اللي 


نزعتام ۱۹7۰ 


اختبارزت شهر فبرایر الفصل الدراسي الثاني 


الصف الرابع الابتدائي 


ساس ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت م ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت م ت ت ت ت ت ت م ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت م ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت م م ا سے 


(۱) يتحقّق التوازن في طعامك اليومي عند تناوّل القليل من الخضراوات والفاكهة. () ) 
(5) يساعد فيتامين ۸ على تقوية النظر. () ) 
(۳) يحتاج الأطفال إلى وجبات متوازنة غنيّة بالعناصر الغذائية. ( ) 
(4) تناؤل الوجبات السريعة يسبب الشعور بالارتياح. ( ) 
9 الكالسيوع والحدید من الأملاح المعدنية. ( ) 


اختر اللاجابة الصحيحة مما در 


...ك .............. للحنطالاً على مناعته ومقاومة الأمراض. 
نب الکربوهیدرات ج الفیتامینات 4 الدهون 


ب الكثير من الحلوی 

© اللبن الفاسد 3 اللحوم الخالية من الدهون 

(۳) تحتوي الوجبة الغذائية ل........... على الأخضلاًاوات والفاكهته الحبوب الكاملة. 

أ السريعة ب المتوازنة ج غير الصحية د غير المتوازنة 
© يجب أن يحتوي النظام الغذائي للأطفال على الحبوب الكاملةء والفؤاكه؛ و a‏ 

' © الخضراوات © الدهون املاح 6 السكريات 

6) تُعتبّر وو هن لو عبات اسب الق 

| | اللحوم المصنعة ب الحلوى ج الذرة القفى< د البطاطس المقلية 
61 التشویات والسکریات من 7 

| © البروتینات 0 الأملاح المعدنية © الکربوهیدرات © الفیتامینات 
(۷) من الأطعمة الصكّية التي يجب تتاولها ا 

4 البطاطس المقلية ب الدجاج المشوي © اللحوم المصنعة دالایس کوم 
(۸) يجب تناوّل الطعام الصحّي للحفاظ على n‏ 

| !1 الصّحّة ب البيئة ج التربة د الطعام 


شرب شه*ش*ظظ« يصاع هی بطر الوم من الجسم: 
؛ أا المياه الغازية © العصير العا © الماء © الشای 


[ الدهون نب الفيتامينات ج الألياف 3 البروتينات 


0 
شام اا ای کی على من اوو وات مو لظام قر ای ( ) 
(۳) تناؤل كمّيات كبيرة من الحلوى يجعل يومك صحّيً. ( ) 
0 تعتبر المحاشي وجبة صحّية. ) ( 
0 لا يوجد فرق في نسبة الدهون بين اللبن البقري واللبن الجاموسي. ) ( 


اختر الإجابة الصحيحة مما يلاي 


0 تعر اللحوم والأككلياك من ۲ ۱ 
| أ الكربوهيدرات تب البروتينات ج الألياف د الأملاح المعدنية ۰ 
(؟) يساعد المخطط اليومي للوجبات على اتباع نمط غذائي ه ۱ 
| © غير صخي ب غير متوازن ج صحّي 6 سيئ ظ 
يُعتيّر الطعام صحَّيًا إذا احتوى على كمّية كبيرة من 00 ۱ 

؛ ® الدهون ب النشويات ج الفیتامینات @ السکریات ۱ 

فة الفیتامینات و ...وی ا جبات ال ر بی نا ۰ 
۱ © الأملاح © الألياف ج السکر © الدهون ۱ 
ا یتخلص الجسم من السموم عن طریق کب O‏ ۱ 
6 المیاه الغازية 8 الماء © یر 4 اللبن ۱ 
() استخدام الفح والبراهین EA seet‏ اکتا المحاففة : ۱ 


1 
1 
: أ يدعم ب يضعف ج يشتت د يدمر 
1 


0 الستّريات © الأملاح © الدمون 3 الحبوپ الکاملة 
2 ماعن تومب قلق تیاس ایا 
¦ © البروتينات © الدهون © الأملاح المعدنية 6 اكلاميدرات 
(8) تُعتبر r‏ من العناصر الغذائية التي يجب توافرها في الطعام للحفاظ على نمط حياة صحُي. 
© الأملاح 8 الخضراوات © السکر © الدهون 


2 
4 


2 ليكون يومك صحَّ يحب تناول القليل من 0-6 0000101101 
أ البروتينات ب الأآلياف ج الكريوهيدرات د الدهون 


ساس ساس ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت م ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت م م ا سے 


i 


0 المناقشة هي عملية تبادل الآراء والخجج. وفيها يُبدي كل طرف رأيه. 0 
6 يحتوي الترمس على الكثير من الدهون وهي مهمّة لأجسامنا. ) ( 
(۳) يُسبب الكالسيوم ضعفا للعظام والأسنان. ( ) 
() تنال القليل من الخضراوات من الأشياء الصحّية للجسم. ١‏ ) 
() غالبًا ما تكون نسبة الفيتامينات والأملاح المعدنية في الوجبات السريعة منخفضة. ( ) 


اختر الإجابة الصحيحة مما يلاي 


7 © البروتينات ‏ ت الألياف 6 الكربوهيدرات 6 الدهون 

(؟) يقوم الجهاز الهضمي بتحويل الك 9 الی سكر جلوكوز فيزوّد الجسم بالطاقة. 

١‏ أ الدهون ب الكربوهيدرات جح البروتينات د الألياف 

(۳) يجب تناؤل جی. بدلا من المشر اخ ا زية. 

۱ © الماء © يلقهوة © الشاي 6 العصير المعلب 
شرب ................................. أكواب من الماء يساعد على طرد السموم من الجسم. 

۲ ب ۲ ۱18 د ۸ 
() تناو البليلة مع الكثير من السكر والسمن كوجبة سريعة أمر ۵ .............. ۳ 

۱ أ صخي ب غير صحّي ج جيد د مغل 
7 الوجبة التي تحتوي على مجموعة متنوعة من آصناف الطعام هي اگم سس 

؛ 9 السريعة نب غير الصحّية ج المتوازنة د غير المتوازنة 


؛ © غير صحي © ص © فاسدًا Mo‏ 
تشر الي وتات الان عن 050101 
۱ 6 الكربوهيدرات © البروتينات © الألياف د الأملاح المعدنية 
(3) يُعتبّر الطعام الذي نشتريه من الباعة الجاتلين طعامًا o‏ 
۱ © صحيًا © غير صي © متوازئا 4 لذيدًا 


6 تناول الخضراوات والفاكية 8 اوه الرياهةة اليدقية 
8 تناؤل الحبوب الكاملة 4 تناول كمّيات كبيرة من الدهون 


س س كت ات ت ت ت ت ا ت ت ت ل ت ل ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ا ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ا ا سے 


i 


( ) الملیء بأوراق الخضراوات الخضراء.‎ E, 
) ( يجب شرب كوبين فقط من الماء ليكون يومك صحيًا.‎ )( 
) (0 عند الشعور بالجوع بين الوجبات» من الصحّي تناوّل الحلوى والمشروبات الغازية.‎ )۳( 
) 9 تعمل البروتينات على بناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها.‎ )5( 

) ( 


9 النظام الغذائي الذي يحتوي على الخضراوات والحبوب الكاملة نظام صحّي. 


لاتق اختر الاجابة الصحيحة مفا يلاي: 


() يحتاج الجسم إلى يف ................«الماغدته على ضبط مستوى السکر في الدم. ظ 
؛ ] الأملاح المعدنية ب الفيتامينات ج الألياف د البروتينات 1 
() الطعام غير الصكي مو ااه الي يحتوي علی كميات كبيرة من yy‏ ۰ 
| السکریات ب الفیتامینات ج البروتینات د الخضراوات ۱ 
(۳) يمكن استبدال الوجبات السريعة غير الصحية پوجبات خفيفة صحّية مثل 5250000 ۱ 
| ® الآيس کریم ت المشروبات الغازية © الترمس دا البطاطس المقلية ۱ 


(6) الوجبة الغذائية المتوازنة تتمّل في تناول اا 
6 كمّيات كبيرة من الدهون 0 متنوعة من الطعام بکثية متوازنة 
ف الخضراوات والفواكه فقط #الحبوب الل فقط 


۰ © الأطعمة المقلية © الحيوب الكاملة © المشروبات نيك © الكثير من الملح 
) تحتوي مسي يغلي کات كبيرة من اکن رای 

| ] الوجبات السريعة نب الطعام المشوي © الدجاج المسلوق © الترط 

(۸) يجب تناؤل الوجبات الغذائية الموجودة سس الهرم الغذائي بكميا گر ة. 

۱ 6 أعلى ب يمين ج وسط د أسفل 

(ه) تشكل ...0 نسية من وزن أجسامنا لتساعدنا على امتصاص يعض الفیتامینات. 

أ الفيتامينات ب المياه ج الأملاح المعدنية د الكريوهيدرات 


أ الفاكهة ب الأسماك ج الخضراوات د الدهون 


س س تت ات ت ت ت ت ا ت ت ت ل ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ا ا سے 


ضع علامة (⁄) أمام العبارة الصحيحة. وعلامة () أمام العبارة غير الصحيحة: 


0 المخطط اليومي للوجبات يُنظم الوجبات الغذائية التي يتم تناولها على مدار اليوم. ( ) 
(؟) تحتوي السبانخ والبروكلي على الحديد. 4 
(۳) الوجبات الصكية تحتوي على الكثير من الدهون. () ) 
( ) 
( ) 


(۶) یمکن تناوّل وجبات خفيفة مثل البليلة والبطاطس المقلية لیکون لماك کب از 
(6) شرب ۸ آکواب من الماء يساعد على طرد السموم من الجسم. 


اختر اللاجابة الصحيحة مما ود 


گوس عادة @ عدم الارتیاح 4 النشاط 
تع الآلياق ميكة اة .... ................. وضبط مستوى السكر في الجسم 
| ® التنفس © الهضم © النقل © النتح 
0 النظام الغذائي الصمّي للأطفال يجب أن يحتوي على oy‏ 
۱ © السکریات © الدهون © المواد الحافظة 8 الخضراوات 
(6 تناؤل كميات كبيرة من الأطعمة .. س١‏ .. یجعل بر لار مذ 
| أ المقلية ب المشوية ج المسلوقة د الطازجة 
(۵) تعتبر صناعة الالبان من آهم الصناعات التي يمكن الاعتماد علیها في زيادة 4 
۱ 4 نسبة البطالة نب الكتلة السكانية ج الدخل القومي 6 تلوت التربة 
7 یمکن تنال لي ا سرويعة ا بورد وات 
؛ © السلطة ب الدجاج المقلي ج البطاطس المقلية د الحلوی 
(۷) یمکن تناوّل سس دو هللا هن اشرو بات الغازية: 
۱ أ القهوة ب الایس کریم ج العصائر الطبيعية د الشاي 
(۸) يجب أن تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة على a‏ 
|" الکثیر من الحلوی و 8 المشرويات الغازية 6 ال دی اكا ملة 
[ توجد النشویات في الحبوب وبعض الخضراوات مثل ا 
| 7 اللحوم والأسماك < © الأرز والبطاطس © البرتقال والفراولة ‏ ® السبانخ والبروكلي 
(0؟) توجد الدهون الصحية في ل 
أ الوجبات السريعة 2 نب الأطعمة المقلية # المكسرات والبذور © المشروبات الغازية 
م و م 
ار ای ث له <_« ااا ا رمرم 


س س كت ات ت ت ت ت ات ت ت ت ل ت ل ت ت ت ت ت ل ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ا ت ت ت ت ت ت ت ت ت ا ا ا سے 


؛ السؤال الأول: 


20 0 249 40 0) 


۱ السؤال الثاني : ۱ 
() الفیتامینات (6) اللحوم الخالية من الدهون (۳) المتوازنة #9 الخضراوات | 
9 الذرة المشوية () الكربوهيدرات ® الدجاج المشوي (6) الصّكَةَ ‏ أ 


9 الماء (1۰) الدهون 
۱ السوال الأول: 


۴ 22 409 ۴ )۳( 50 » 


۱ السوال الثاني: 


(۱) البروتیتات اکن © الفیتامینات © الألياف (6) الماء 


6 555 (۷) الحبوب الکاملة ‏ (۸) الدهون (*) الخضراوات 9) الدهون 


0 السؤال الأول: 
x x ® 10 0‏ 0 


؛ السؤال الثاني: 


() الدهون (؟) الكريوهيدرات (۳) الماء © ۸ () غير صحّي ۰ 
© المتوازنة () صحَّيًا (۸) البروتينات (8) غير صحّي 0 


5 تناؤل كمّيات كبيرة من الدهون 


س س كت ات ت ت ت ت تك ت ل ت ل ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ا ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ت ا ا سے 


؛ السؤال الأول: 


و5 0 (۳) ۲ 249 40 


۱ السؤال الثاني: 
0 الألياف © السکریات © الترمس 
9 مجموعة متنوعة من الطعام بكمّية متوازنة ‏ (۵) الحديد (5) الحبوب الكاملة 


0 الوجبات السريعة (۸) آسفل (3) المیاه (60 الدهون 


۰ السؤال الأول: 


x×® ×® 0 0‏ 0 
۱ السؤال الثاني : 

0 عدم الارتیاح © الهضم (۳) الخضراوات © المقلية 

© الدخل القومي © السلطة (۷) العصاتر الطبيعية (۸) الحبوب الكاملة 


(*) الأرز والبطاطس (؟) المكسرات والبذور 


۱ 

1 1 

1 1 

1 1 

1 1 
3 9 2 
۱ ١ </6 

إجابات اختبارات شهر فبراير الفصل الدراسي الثاني 


اختبر نفسك على الموضوع الأول 


(1۱) ضع علامة (ا) آمام العبارة الصحيحة وعلامة () آمام العبارة غير الصحيحة: 
-١ ٠‏ يجب شرب كوبين من الماء على الأقل ليكون يومك صحيًا. 

. ؟- يتحقق التوازن في طعامك اليومي عند تناول القليل من الخضراوات والفاكهة. 

۱ ۳- ليس من الضروري ممارسة الرياضة يوميًا. 

-٤ ٠‏ تناؤل كمّيات كبيرة من الحلوى يجعل يومك صحُيًا. 

-١ <‏ تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة على الخضراوات والفاكهة والحبوب الكاملة. 

-١ '‏ يساعد المخطط اليومي للوجبات على اثباع نمط غذائي صحّي. 


e‏ کے جد کا ہد یج بكانع 
ا صا ج سا ص ص 


0 اختر الإجابة الصحيحة مما يلي: 
-١ ۱‏ يجب أن تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة على » N‏ 
۱ (1) المشروبات الغازية (ب) الکثیر من الحلوی (ج) الحبوب الکاملة ( د) الاطعمة المقلية 
5 ۲۳ تناول سس تست سي سب لنکون بصحة جیدة. 
٠‏ (أ) اللحوم الخالية من الدهون (ب) القليل من الماء 
(ج) القليل من الخضراوات ( د ) الكثير من الحلوى 
۱ ۳- شرب ............................. أكواب من الماء يساعد على طرد السموم من الجسم. 
€ (۳۵ (ب) ؛ (ج) ١‏ (د)۸ 
0 ضع علامة (ي) آمام المناصر الفذائية التي تجعل طعامك صحيًا: 
اد للشروبات الغازية ‏ . ,(.)  -۲‏ الكثير من الحلوى 7( 
: ۳- الماء 000 4- الأطعمة المقلية بالزيت +( 
5- الحبوب الكاملة e‏ 5- الخضراوات ( ۲ 
© اقرأ ثم اجب 
-١ ٠‏ وضح أهمية المخطط دم للوجبات الغذائية. 
۱ يود ی شات تي یجب لاه لجل بود سكي E‏ 
1 ۳- اكتب ۳ لوجبة غذائية متوازنة. 


0 المهارات المهنية - لنصف الوابع الابتدانش  الفصل الدراسي الثاني ار‎ ١64 


۶ وه 8 ۳ ب ل ۳ 
اختبر نفسك على الموضوع الثاني 

۱ 

(0) ضع علامة (⁄) أمام العبارة الصحيحة وعلامة (26) آمام العبارة غير الصحيحة: 

-١‏ يتوافر السكّر بشكل طبيعي في الفواكه والعسل. 

۲- تعمل البروتينات على بناء الأنسجة وتجديد ما یتلف منها. 

. *- يسبب الكالسيوم ضعفّا للعظام والأسنان. 

-٤ ۱‏ يُعتبّر الماء عنصرًا غير مهم للجسم. 

۱ و دس این مس رت 

(۲) أكمل العبارات الآتية 


وې ضير | ج لد چ 
مہ صا س س ضيه 


-٤‏ تُعتيّر ........................... مهمّة لعملية الهضم وضبط ۳ في الجسم. 
ean‏ .........................القي یهضمها الجهاز الهضمي ویحولها إلى سکر الجلوکوز. 
© اختر الإجابة الصحيحة مما يلي: 
۱- النشویات والسکریات من سب تسج 
() الفیتامینات (ب) الکربوهیدرات (جس) البروتینات ( د ) الاملاح المعدئية 
۱ ۲- تُعتبّر اللحوم والأسماك من د 
() البروتینات (پ) الالیاف (ج) الکربوهیدرات . (د) الأملاح المعدنية 
۳- تساعد سم ...ی امتصاص الفیتامینات. 
() البروتینات (ب) الدهون (ج) الأملاح المعدنية ( د ) الکربوهیدرات 
اس الاق لبا ان ایس 
(أ) السموم (ب) الکربوهیدرات (ج) البروتینات ( د ) الدهون 
© صل ما في العمود ( أ) بما يناسبه من العمود (پ): 


(أ) البیض والألبان 


| (ب) البطاطس والارز 
(ج) الکسرات والأفوكادق . 


(د د ) القرنبيط والبروكلي 


کھج ج المهارات المهنية - انصف البابع الابتداني - الفصل الدراسي الثاني ١‏ 


تدريبات سلاح التلميذ 


على الموضوعين الأول والثاني 


(1) اختر الإجابة الصحيحة مما يلي: 
-١‏ يتغلض الجسم من السموم عن طريق شرب . ES‏ حا 
(أ) المياه الغازية (ب) الماء (ج) العصير ( د) اللبن 
۲- ليكون يومك صگیاء يجب ثقاول القليل هون مس سسيه. 
(أ) الخضراوات (ب) الحلوى (ج) الفاكهة ( د ) الماء 
؟- يحتوي اللبن على .................................-- الذي يحافظ على صحة العظام والأسنان. 
(أ)الكالسيوم (ب) الألياف (ج) الحديد (د) الملح 
-٤‏ يقوم الجهاز الهضمي بتحويل .................................. إلى سكر جلوكوز فیزوّد الجسم بالطاقة. 
(أ) البروتينات (ب) الألياف (ج) الكربوهيدرات (د) الدهون 
© أكمل العبارات الأتية: 


-١‏ الوجبة الغذائية -.. سس تتضمّن مجموعة متنوعة من الاطعمة, 
: ۳- نجد الدهون الصخية في .. موس سس 


" ۳- يجب تناول كمّيات قليلة من الأملاح والدهون و ............................ ليكون يومك صخیا. 
- شُرْبُ الكثير من .......................... يعمل على طرد السموم من الجسم. 
۵- يحتوي السمك على فیتامین .--... Fe‏ ۲۳۳۳ 
٠‏ 1- نجد الکالسیوم في الخضراوات الخضراه ق..س.سسسسسس.... 
© صحح الکلمات التي تحتها خط: 
٠‏ ۱- الحبوب الكاملة والبقولیات تحتوي على الفیتامینات. انیس ] 
۲- يجب تناول الوجبات الغذائية الموجودة أسفل الهرم الغذائي بکمیات قليلة. وی متس 


۳- الوجبة الغذائية المتوازنة تتضمّن صنفا واحدًا من الطعام. کب سیب تا 
' 4- تشکل البروتینات ٦۰‏ من وزن أجسامنا لتساعدنا على امتصاص بعض الفيتامينات. ‏ (سسب.......) 
۵- تناوّل کمیات أقل من الخضراوات من الاشیاء الصحية للجسم. مت E er‏ ۲ 


0 اضرأ ثم أجب: 
٠‏ ۱- الفیتامینات مفيدة للمحافظة على مناعة الجسم؛ ويحتاج الجسم إلى الدهون أيضًا. فما هي أهمية الدهون؟ 


و ند مد وه وده ووو بو دود د ده مووي و دوم + HEIRESS ARREARS ALAS nt‏ ۹ ۱ و و وموم ۲ ۱ وموم ووو و مسب وج زب ووو ووو توت جوج ومسو وجوه وموم ع ووو اووس 1 لوه لمم و ابوجو وجوج و بمو ووب مويه 


۱ ۲- بما تنصح صديقك الذي يُضيف الكثير من الملح للبطاطس المشوية والكثير من السکر للعصائر؟ 


+ صصووو وجوو و وووو وم یو هویب هو 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ذا اذاي زونه و هه 1 OEE‏ 29 ۱ 1 6 3 1 وس و و ی ی جروج مخ اه ۱۳ ۱ ۱۲ ۳۲ 


۷ المهارات المهنية - لاصف الراب بدا - الفصل الدراسي الثاني 


اختبر نفسك على الموضوع الثالث 


0 ضع علامة () أمام العناصر الغذانية التي يجب أن توجد في الطعام للمحافظة على نمط حياة 


۱ صحي: 
- الخفتراوات و ,تن ۱ ۳- الاسماك 1 
*- الكثير من الدهون 3 -٤‏ الحبوب الكاملة تيغ 


5- كمّيات كبيرة من السگر ( ) 


9 أكمل العبارات الأتية مها بين القوسین: 
۱ (الحبوب الكاملة - صحَيًا - الأرز والخضراوات - غير صخي - اللح) 
۱- تحتوي الوجبات السريعة على كمّيات كبيرة من . اس TANE‏ 


٠‏ ۲- يجب أن يحتوي النظام الغذائي للاطفال على الخضراوات والفواكه وس-سسسسس....۰ 
..........._ إذا احتوی على الفیتامینات والمعادن. 

٠ ۱‏ - تتوافر في المحاشي مجموعة من العناصر الغذائية مثل . o‏ + لجل جر 
6 ضع علامة () آمام العبارق الصحيحة وعلامة () أمام العبارة غير الصحيحة: 


ْ ۳- يُعتبّر الطعام 


-١ ٠‏ تُصنع الملوخية من مرق الدجاج المليء بأوراق الخضراوات الخضراء. م 

010 الكشري لا يُعتبّر من الوجبات الغذائية الصحّية.‎ -۲ ٠ 

3 ۳- تتوافر في المحاشي العناصر الغذائية المطلوبة من أجل وجبة صخية. Ls‏ 

4 يحتاج الأطفال بشكل خاض إلى وجبات متوازنة غنيّة بالعناصر الغذائية.‎ -6 ٠ 

© اقرأثمٌ أجب: 

-١ ٠‏ يعد صديقك طبق البليلة باستخدام القمح؛ والحليب. والكثير من السكر؛ والسمن. انصحه بتغييرٍ مبتكر ليكون 
الطبق صحیّا أكثر. 


amnanan‏ ب ووووو مسومو ووو سمس مووة ممه ووه بو بو ) + موسج برجم وود و مس مود م سعد و ٠‏ وسو jin‏ امسا ع ووه و ممح ددم عه ا و نت وهو + ومسي ب ببسو مم لس ا ووو وعد مس 


۱ ماس و ا .هل تُعتبّر هذه الوجبة صكية؟ 


موی و وه سوه و 4 e n‏ ھھھ اھ وچ چچ n>‏ فە ean‏ ¢+ رز یس یی سس سس سس سس سس سس سس وس سس 


4 المهارات المهنية - الصف البابع الابنداني - القصل الدراسي الثاني EEE‏ ل عا 


اختبر نفسك على الموضوع الرابع 


© ضع علامة () أمام العبارة الصحيحة وعلامة (۱۴) أمام العبارة غير الصحيحة: 

-١ ٠‏ الترمس من الوجبات السريعة الصحّية. 

٠‏ ؟- عند الشعور بالجوع بين الوجبات, من الصگي تناول الحلوى والمشروبات الغازية. 

۱ ۳- غالبًا ما تكون نسبة الفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف في الوجبات السريعة منخفضة. 

٠‏ 4- تناؤل البليلة مع الكثير من السكر والسمن كوجبة سريعة آمر صخي. 

© أكمل مايلي: 

-١ <٠‏ يجب تناول البطاطس المشوية بدلا من البطاطس ............................. ليكون طعامًا صحيًا. 

۱ ۲- تحتوي الوجبات السريغة على كميات كبيرة من السکریات وس و س د 
| ۳- يجب تناول عصير الفاكهة الطبيعي بدلا من المشروبات 
٠‏ 6 يمكن تناول وجبات خفيفة مثل البليلة و.......................... لیکون طعامك صیّ 


سخ .ی نس" 


او ویو و 


6 صحّحَ الکلمات التي تحتها خط: 
۱ ۱- الذرة المشوية غنية بالدهون, E‏ یه 0 
۱ ۲- التفكير في الحُجج والبراهين تُضعف موقفك أثناء المناقشة. RINE‏ 
| *- تناوّل الوجبات السريعة يسبب الشعور بالفرح. E‏ يم 
-٤ ۱‏ نسبة الفیتامینات والألیاف في الوجبات السريعة عالية.. 1 I‏ 7 
: ۵- يُعتبّر الطعام الذي نشتريه من الباعة طعامًا صخیا. ) مج اك سسا 
© صنف الأطعمة الآتية حسب الجدول التالي: 


۱ | مشروب حمص الشام - البطاطس المقلية - الدجاج المشوي - الد - اللحوم ال - الآيس كريم - الب 


سد ssss‏ ووه وو وموم ممصو مذ م موسو وذو وفووسه فو ووه و سس 


موه وجوه اوس ناه لسع و موود ووو ع ف و و لوبي موي جع عسوم ممصي يي ۳۳ 


يمو | وو ووو بیج وج موه ١‏ نو + سيوع 00024446 وجو ووو tees‏ سس م و 


١64‏ المهارات المهنية - الصف الاب الابتداني - الفصل الدراسي الثاني 


تدريبات سلاح التلميذ 


على الموضوعين الثالث والرابع 


(۱) اختر الإجابة الصحيحة ممًا يلي: 


ايفن فقول سس سس ع بدلا من النشروياك القارية 
(أ)العصائر المُصّنّمة (ب)الماء (ج) لایس كريم (د) القهوة 


۲- پعتبر سد جتان الوجبات الغذائية الصضة: 
(1) اللحوم المُصَّنّعة (ب) البطاطس المقلية (ج) السمك المشوي (د) الحلوی 


۳- أي مما يلي من الوجبات السريعة الصحّية ات فان 
(أ) الذرة المشوية ٠‏ (ب) الدجاج المقلي ١‏ (ج)الحلوى ( د ) البطاطس المقلية 
-٤‏ يُعتيّر الطعام صحیا إذا احتوی على كمّية كبيرة من سسس 
(1) السگریات (ب) الدهون (ج) الفيتامينات ( د ) النشويات 
٠‏ 6- يُعتبّر الطعام غير صكُي إذ احتوى على نسبة كبيرة من ........ Ee‏ 
(أ) الدهون (ب) الفيتامينات (ج) الكالسيوم ( د) المعادن 
© اقرأ الأنظمة الغذائية الخاصة بالاطفال الأتية واكتب (صخي) أو (غير صحّي ) بجانب كل عبارة: 
-١ |.‏ نظام غذائي يحتوي على الخضراوات والحبوب الكاملة. )- بتو ی 
۲- نظام غذائي يحتوي على كميات كبيرة من السكريات والدهون فقط. N memo,‏ 
۳- نظام غذائي يحتوي على الخضراوات والفاكهة والحبوب الكاملة والقليل من السكر. (........ .22 .) 
-٤‏ نظام غذائي يحتوي على البروتينات بكمية قليلة. ) وتپ سیسات 
© نکر وأجب: 
" ۱-|ذا خلت الوجبات السريعة من كمّيات الدهون والأملاح والسكريات الكبيرة واحتوت على الحبوب الكاملة والألياف. 
5 رأيك هل تصبخ صكية؟ 
"يا ل لول زیشع می کی من اسن رای انح بجا ليجع من طق فول يق سك 
: ا E ۹e‏ ج م چ ج از ر ی ی ت ا ےا ا چ ود تس کہ مم تمھ ہرز کی کم ہچ ووو ا 
" *- لماذا تُعتيّر سن من الوجبات الغذائية الصکیة؟ 
-٤‏ تحب دينا البيتزا كوجبة سريعة. يجيا كبا A‏ عورد و3 


و لالس ناس نب ای المهارات المهنية - تلصف الرابع الابندانم - اففصل الدراسی الثاني ١4‏ 


مادة المهارات المهنية 
المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائية 
الموضوع الأول : وجبات غذائية متوازنة 

- يحب علاء أن يتناول وجبة غذانية متوازنة وشهية:؛ لذلك ققد قام اليوم بإعداد الكشري مع 

السلطة وهي وجبة لذيذة ومتوازنة. 

- طيق الكشري: 

بتألف من العدس و الحمص و البصل و الطماطم و الارز و المكرونة 

- عندما لثذاول وجبة طعام يجب أن تكون وجبة متوازنة. 

- يجب أن تتضمن مجموعة من أصناف الطعام وبكميات معينة 

- ينطبق ذلك على الوجبات الثلاثة الرئيسية والخفيفة عندما تشعر بالجوع. 

- الخضروات والفاكهة والحبوب الكاملة ( القمح ) والبرغل والارز البني والحمص هي جزء 

مهم من النظام الغذائي. 

- اذا تداولت النجاح مع المحاشي ستجد الحبوب داخل الخضروات . 


- احرص دانما على تناول نظام غذاني متنوع ومتوازن إلى جانب ممارسة التمارين الرياضية 
لمدة ساعة على الأقل. 


- احرص على شرب الماء النظیف: ينصح الخبراء بتناول 8 أكواب ماء على الأقل يوميا. 
[- تذاول كميات من الخضروات والفاكهة. 

۲ اختر الحبوب الكاملة قدر المستطاع. 

"- تناول لحوم الخالية من الدهون, 

-٤‏ اختر الأطعمة غير المقلية بالزيت. 

5 لا تضف إلى طعامك الكثير من الزبدة أو الزيت أو السكر أو الملح. 

5- تناول كميات أقل من الحلويات؛ مثل البسکویت وقوالب الحلوى والسكاكر 

۷- اشرب الماء النظيف. 

۸- مارس الرياضة البدنية يوميا. 


مادة المهارات المهنية 


المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائية 
الموضوع الثاني : العناصر الغذانية 
- ما أنواع الطعام التي تزودك بالطاقة ؟ 


فهي بحاجة إلى الحصول على أنواع العناصر الغذائية ومنها : 


1) الكربوهيدرات 
تشمل النشويات والسكريات 


نجد النشويات في الحبوب وبعض الخضروات مثل البطاطس والأرزء آما السكرء فيتوفر بشكل 
طبيعي في بعض الأطعمة مثل الفواكة و العسل ويقوم جهازنا الهضمي أثناء عملية الهضم 
بتحويل الكربوهيدرات إلى سكر الجلوكوز » والذي يزودنا بالطاقة التي نحتاج إليها. 


؟) البروتينات 


تحتاج أجسامنا إلى البروتينات لتؤدي وظيفتها بشكل فعال وهو بناء الأنسجة وتجديد ما يتلف 
منها ومن الأطعمة التي تحتوي على كميات كبيرة من البروتینات؛ 

اللحوم والأسماك ومنتجات الالبان والبيض والمكسرات والبقوليات. 

۳) الألياف 

مهمة لعملية الهضم كما تساعد على ضبط مستوياث السكر. 

وتوجد في الحبوب الكاملة والبقوليات والخضروات والفواكه. 

؛ ) الفيتامينات 

يحتاجها الجسم للمحافظة على مناعته ومقاومة الأمراض؛: 

ومنها فبتامین .۸ الذي پساعد علی تقوية النظر ويمكن الحصول علیه من البیض رق 
آما فيتامين ° فیساهم في تعزیز مناعة الجسم على محاربة الأمراضء ونجده في بعض 
الخضروات 

*) الأملاح المعدنية 

ومنها الکالسیوم و الحدید. 

نحتاج إلى الکالسیوم للمحافظة على صحة العظام و الاسنان؛ 

ونجده في اللبن و الخضروات الخضراء؛ 

یعتبر الحدید عنصرأ مهمأ للدم: 

ونجده في اللحوم الحمراء والأسماك وبعض أنواع الخضروات 


2 


مادة المهارات المهنية 
*) الدهون 
من مصادر الحصول علي الطاقة و تساعد على امتصاص الفيتامينات. 


و يحتوي كل من المكسرات والبذور والزيتون والأسماك والأفوكادو والفاصولياء علي دهون 


يمكننا أيضا الحصول على كميات قليلة من الدهون الموجودة في اللحوم ومنتجات الألبان. 
۷) الماء 

ان کل ما نأكله ونشربه تقريبًا يحتوي على الماء؛ 

وهو عنصر مهم جدأء فهو يشكل حوالي 01۰ من وزن اجسامنا . 

و من فواند الماء أنه یساعد الجسم في التخلص من السموم؛ و في امتصاص بعض الفيتامينات. 


مادة المهارات المهنية 
المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذانية 
الموضوع الثالث : نظام غذاني صحي 
هو الطعام الذي يحتوي على الفيتامينات والمعادن» ومنها : 


الخضروات داكنة اللون - الحبوب الكاملة - الفاكهة - البقوليات - المكسرات - 
اللحوم الخالية من الدهون - الأسماك ‏ البیض 


السكر . 


- يحتاج الأطفال إلى وجبات متوازنة غنية بالعناصر الغذائية مثل الخضروات والفواكه والحبوب 
الكاملة والبروتينات مثل الكشري و القليل من الأطعمة الغنية بالسكر. 

- تحاول اسرة ريم أن تختار وجبات صحية للغذاء » للحصول من خلالها على كل العناصر 
الغذانية التي يحتاجها الجسم. فوجبة الغداء المفضلة لديهم هي الملوخية. 


- لازي وعو نن العامة اة الغنية بالناسر النذاكية مال 
)١‏ الحبوب الكاملة ( الارز والمكرونة) 

۲ البروتينات ( البقوليات ) 

3) الخضروات ( الطماطم والبصل ) 


- الملوخية : طبق مغذي ومشبع مصنوع من مرق الدجاج مليء بأوراق الخضراوات الخضراء. 
-المحاشي : طبق ذو قيمة غذائية مرتفعة ويتوفر فيه العناصر الغذانية مثل 

الارز والخضروات واللحم المفروم. 

- البليلة: طبق لذيذ وصحي مصنوع من القمح الحليب والقليل من السكر. 


تدريبات علي الموضوعات الاول و الثاني و الثالث 
- اكمل العبارات التالية: 


۲- تحتاج اجسامنا الى ... ... ... ... .... الذي يقوم ببناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها. 
۳- الوجبة الغذائية المتوازنة تنطيق على الوجهات ... ........... و ال وجا ب ب 
4 - يجب أن نمارس التمارين الرياضية لمدة ... وس اه 

۵ يجب شرب ... ... ... ... .... اكواب على الأقل من الماء يوميا 

7 يتوفر عنصر ... .............. في اللحوم الحمراء والأسماك والخضروات 

۷- تحتاج الى ... ... ... لمحافظة على المناعة و مقاومة الامراض. 

سنا تست من الاملاح المعدنية. 

-٩‏ من مصادر الحصول على الا وت اد لصا 

الفیتامینات ... 


۰- يجب تناول اللحوم الخالية من ... .. 8 


» 5 5 6 5 ۰ 5 ا 5 80 ا اها 6 ها‎ CEE CEES 


۲- تحتاج الاطفال بشکل خاص الى وجبات تسس 

- ضع علامة صح أو خطا : 

۱- من الطعام الصحي اللحوم الخالية من الدهون ( ) 

۲- نحتاج إلى کمیات كافية من الماء أثناء ممارسة التمارین الریاضیغ( ) 
۳ پشکل الماء حوالي 60/ من جسم الانسان ( ) 

4 - الکالسیوم مهم لصحة الاسنان و العظام ( ) 

۵ الارز و المكرونة من الحبوب الكاملة ( ) 

7- من الاطعمة التي تحتوي على كميات قليلة من البروتینات اللحوم و الاسماك ( ) 
۷- يجب أن نتناول السکریات والدهون بکمیات كثيرة ( ) 

۸- تتکون العناصر الغذائية من 10 عناصر ( ) 

) ( من امثلة الخضروات داكنة اللون البروكلي و السبانخ‎ -٩ 


مادة المهارات المهنية 
-اختر الاجابة الصحيحة: 
-١‏ تعد .......... مهمة جدا في النظام الغذائي 

(الخضروات - الفاكهه - الحبوب الكاملة - جميع ما سبق ) 

١‏ - نجد الحبوب الكاملة في اي من الوجبات التالية 

(الكشرى - المحاشي والدجاج - جميع ما سبق) 

۳ الوجبة الغذائية المتو ازنة يجب هجوج 

(بها قلیل من السکر - بها الکثیر من الزيدة - مقلية بالزیت) 
-٤‏ يجب شرب .....كوب ماء يوميا (8 -7-18) 

۵ يجب ممارسة الرياضة ساعه نة 

( يوميآ - اسبوعياً - شهریا) 

5 - الكميات المسموح بها في الحلويات للحفاظ على الصحة 
(قليلة - كثيرة - غير مسموح نهائيا) 

۷ - اللحوم ذات القيمة الغذائية العالية...... 

( المشتملة على الدهون - الغير مشتملة على الدهون - كلاهما) 
۸- من اهم العناصر الغذائية التي نحتاجها 1 
(الكربوهيدرات - الالياف - الماء - كل ما سبق) 

. من اهم العناصر الغذائية التي نحتاجها‎ - ٩ 

( البروتینات - الاملاح - الدهون - کل 

ماسیق) 

۰- تحتوي اللحوم و الاسماك على 

( بروئینات - الاملاح المعدنية - الدهون - کل ما سبق ) 


( 60 70 - 80 ) 
۲ - للحفاظ على صحة الاسنان نتناول اطعمه مثل......... 
( الالبان - اللحوم - الارز ) 


(الفيتامينات - الاملاح المعدنية - البروتينات) 


مادة المهارات المهنية 
المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائية 
حل تدريبات الموضوعات الاول و الثاني و الثالث 


- اكمل العبارات التالية: 

۱- تشمل الكربوهيدرات على النشويات و السكريات 

۲- تحتاج اجسامنا الى البروتين الذي يقوم ببناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها. 
"- الوجبة الغذائية المتوازنة تنطبق على الوجبات الرئيسية و الوجبات الخفيفة 
- يجب أن نمارس التمارين الرياضية لمدة ساعة يوميا. 

۵ يجب شرب ۸ اكواب على الأقل من الماء يوميا 

7- يتوفر عنصر الحديد في اللحوم الحمراء والأسماك والخضروات 

- تحتاج الى الاملاح المعدنية للمحافظة على المناعة و مقاومة الامراض. 


۸- الكالسيوم و الحديد من الاملاح المعدنية. 
٩‏ من مصادر الحصول على الطاقة والتي تساعد على امتصاص الفيتامينات الدهون 
۰- يجب تناول اللحوم الخالية من الدهون 


۱ الحبوب الكاملة مثل الارز البنى و الخبز الاسمر و الحمص و البرغل 
-١‏ تحتاج الاطفال بشكل خاص الى وجبات متوازنة 

- ضع علامة صح أو خطا : 

)۷ ( من الطعام الصحي اللحوم الخالية من الدهون‎ -١ 

١‏ - نحتاج إلى كميات كافية من الماء أثناء ممارسة التمارين الریاضیغ(۷) 
۳- يشكل الماء حوالي 760 من جسم الإنسان ( /1) 

- الكالسيوم مهم لصحة الأسنان والعظام (۷ ) 

۵ الارز والمكرونة من الحبوب الكاملة (/1) 

1- من الأطعمة التي تحتوي على كميات قليلة من البروتينات اللحوم والأسماك ( *) 
۷- يجب أن نتناول السكريات والدهون بكميات كثيرة ( *) 

۸- تتكون العناصر الغذائية من 10 عناصر ( *) 

5- من امثلة الخضروات داكنة اللون البروكلي والسبانخ (۷ ) 


مادة المهارات المهنية 


-اختر الاجابة الصحيحة: 

-١‏ تعد .......... مهمة جدا في النظام الغذاني 
(الخضروات - الفاکهه ‏ الحبوب الكاملة - جميع ما سبق ) 
۲ نجد الحبوب الكاملة في اي من الوجبات التالية 


(الكشرى - المحاشي والدجاج - جميع ما سبق) 

۳ الوجبة الغذائية المتوازنة يجب... ..... 

(بها قليل من السكر - بها الكثير من الزبدة - مقلية بالزيت) 
- يجب شرب .....كوب ماء يوميا 

)7-18-8( 

٥‏ - يجب ممارسة الرياضة ساعه نیت 

( پومیاً - اسبوعیاً - شهریا) 

5 - الکمیات المسموح بها في الحلویات للحفاظ على الصحة 
(قليلة - كثيرة - غير مسموح نهائیا) 

۷ - اللحوم ذات القيمة الغذائية العالية ی 

( المشتملة على الدهون - الغير مشتملة على الدهون - كلاهما) 
۸- من اهم العناصر الغذائية التي نحتاجها 5 
(الكربوهيدرات - الالياف - الماء - كل ما سبق) 

. من اهم العناصر الغذائية التي نحتاجها‎ - ٩ 

( البروتينات - الاملاح - الدهون - كل ماسيق) 

۰- تحتوي اللحوم والأسماك على 

( بروتينات - الاملاح المعدنية - الدهون - كل ما سبق ) 
۱ کمية المیاه في أجسامنا ..........% ( 60 - 70 -80 ) 
۲ - للحفاظ على صحة الاسنان نتناول اطعمه مثل 5 
( الالبان - اللحوم - الارز ) 

۳ من العناصر المهمة للدم ین 


(الفیتامینات - الاملاح المعدنية - البروئینات) 


مادة المهارات المهنية 


المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذانية 
الموضوع الرابع : الطعام غير الصحي 
المشكلة مع الوجبات السريعة: 


- يتناول يوسف الوجبات السريعة بين الوجبات في بعض الأحيان» ويشعر بعدم الارتياح. 
-أمثلة للوجبات السريعة ( الدجاج المقلي والبطاطس المقلية والمشروبات الغازية والحلوى ) 


-أما أخته ريم فتفضل الوجبات الخفيفة مثل امن الذي يحتوي على نسبة عالية من البروتین؛ 
أو ره المشوية الغنية بالألياف والفيتامينات والمعادن. 


- الوجبات السريعة مغرية؛ 

- يمكن الحصول عليها بسهولة. عادة ما يكون مذاقها لذیذ» ولكنها ليست صحية. 
- نسبة الفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف فيها منخفضة. 

- تحتوي على كميات كبيرة من الدهون؛ وهي مضرة عند تناول كمية كبيرة 


- تحتوي على كميات كبيرة من الملح» تحتاج إلى بعض الملح في نظامنا الغذائي ولكن يجب الا 
نفرط في تناوله. 


- لا تحتوي على الحبوب الكاملة أو الألياف. 

- تحتوي على كمية كبيرة من السكر. 

والكثير من السكر مضر لنا. 

يمكن ان نجعل الوجبات الخفيفة غير الصحية وجبات صحية عن طريق: 
)١‏ تناول البطاطس المشوية بدلا من البطاطس الملقية. 


۲) شرب عصير الفاكهة أو الماء بدلا من المشروبات الغازيةء فالعصر الطبيعي يحتوى على 
قليل من السكر. 


۳) تناول اطباق مثل البليلة أو حمص الشام . 


KAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAKAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA 


۱ المهنيه للصف الرابع الابتداق 


۱ الدرس‌الاول : وجبه غذائیه منوازنه 
ما انواع الطعام انبی نساعدنا على الیقاء فى صحه جيدد : ( الوجيه الغذانیه المنوازرنه ١‏ 
*" تسمل مجموعه مننوعه من اصناف الطعام وبکمیات معینه 
*** هناك خمس مجموعات لاصناف الطعام ( مجموعات غذانیه ) مهمه في بناء الجسم نزودنا بالسعراتالحراریه اللازمه لامدادنا بالطاقه 
الخمس مجموعات ل> ( الغصروات - الفواكه الحبوب - اللحوم - الالبان ) 


520 

تحتوي على الفيتامينات والعادن والالياف الغذانيه المفيدد والهمه للجسم _ 
و نتمیز بقله سعراتها الحراريه فلا دسب زيادد الوزن ونساعدنا على الشعوربالشبع 
أمثله للغضروات ‏ »> الطماطم - السبانخ البازلاء البطاطا البصل 


الفواكه 
نجتوي على الفيتامينات والمعادن المفيدد للجسم وتتمیز بقله سعراتها الحراريه فلا تسبب زیادد الوزن 
امثله للفواكه > الفراوله . البرتقال الرمان الاناناس النفاح النوتالاسود 


الحبوب 
نحنوي على النشويات والبرونينات الثانويه القیددوالهمه للجسم 
و نساعد على ضبط الوزنو الوقايه من امراض القلب و نسهل من حركه الامعاء الفليظه 
امثله للحبوب ‏ له الخبزالاسمر البرغل الارزالبنى الحمص 


اللحوم 
تخنوي على البروديين المفيد والهم للجسم و نمد اجسامنا بالطاقه 
امثله لاللحوم »> اللحومالحيوانيه الدجاج السمك 
الافضل وصحيا تكون اللحوم خاليه من الدهون لانها قد تعود عليك باضرار صحیه 


الا لبان 
مصدراساسی لمث لسیوم الهم لصحه العظام والاسنان و ینصح با خذ مستقات الالبان قلیله الدسم 
من امثله الالبان ي الجبن - العلیب - الزبادي 


AAAAAAAAAAAAAAAAAAAKAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAÃAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA 


النمارين الرياصيه 
من الهم ان تمارس الكثير من التمارين الرياضيه لانها مفيده لصحننا وعقلنا 


تصائح نذک ها 
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> نناول میات من الخضروات والفاكهه > تناول‌اللجومالخالیه من الدهون ۱ 
> اختر العبوب الكامله قدرالستطاع > اخترالاطعمه غير القلیه بالزیت ۱ 
> اشرباماء النظيف وال یقل عن ۸اکواب‌یومیا ۰ ۰7 > تناول کمیات قليله من الحلوياتمشل البسکویت وقوالبالعلوی 7 2 
> مارسالریاضه البدنیه لساعه واحده یومیا يوميا > لا تضیف الى طعامك الكثير من الزیده او الزیت اوالسکراواللح > 
۹ 
4 
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۱ والصحيحه 12 و 


۱ ينصح بان لمارس الكثير من التمارین الریاضیه 

. یفصضل ان يسناول کمیات كثير من ا اهلویان 

. ينصح ان تتناول میات قلیله من الخضروات والفاکهه 

. الوجبه القدانية تلو رنه هى الت نشم مجموعه مسو عه من ساف الطداء وبكميات معيمه 
تعتاج لعکمیات كافيه من الماء في الطقص ا لهار و اثناء التمارين 

. يجبان نكثرفي طعامنا الكثير من الزیده 

. من الطعام الضحى اللهوم الغاليه من الدهون 

. يفضل في اختیارنا الا طعمه المقليه بالزيت 

. تعد الفاكهه والخضروات جزما مهما من نظامك الغذانی 

۰ العبوبالكامله موجوده في الخبزالاسمر والبرغل 

۱ يوصى المنخصصون بشرب ١‏ كواب من الماء على الاقل يوميا 

؟ دائما نعرص على نظام مننوع وغير منوازن 

۳ الاعنماد على الا طعمه الفنيه با لدهون والسكريات نؤدي الى مخاطر صعیه عديده ) 


س۲ :اكمل العيارات الاتیه 


. عندما ننناول وحبتنا يجب ان تحكون وحبات 11777 
. الوجبه المتوازنه هى الوجبه النى تشمل مجموعه من اصناف ا 
. الاعتماد على الاطعمه الغنيه بالدهون والسكريات قد تزدي‌الی 5200 


i‏ بج حم دن قا © هد 


. ينصح عدماضافه الكثير من طعامك من یا و 
. يجب علينا نناول اللهوم الخاليه من EASES‏ 
. من الافضل ان نختارالاطعمه غير القلیه ب سو ی کر 


1 4 ۱ 
عد ص بأ حم ان اف obs gg‏ 
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وال امهنيه للصف الريع بان ۳ 
U‏ سسا ساس 35 


خخ ww‏ ميك فا اوم ای اد ما ما من مويه امي چ 


۳۷ 


ه ده 


aoe‏ الع ايحن امتح ايوق ايحي ا لحن کچ غبر 
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المهارات الهنیه للصف الرابع الانتداق > 
الدرس الثانى : العناصرالغذائیه 


ما آنواع۱ نی نزود ك با لطاقه ٩‏ 
فریده سباحه ماهره ولذ لك تعتاج الى تناول وجبات صحيه منوازنه الى جانب التمرینات لذا فهی بحاجه الى الحصول على انواع العناصر الغذانیه 


انواع العناصر الغذائیه 


۱ الکربوهیدرات 
تشمل النشویات وا لسکریات و نجد النشویات في الحبوب وشي بعض | لخضروات مثل الات طس والارز 
اما السکر فیتوفر بسكل طبیعی في بعض الا طعمه مثل القواکه وا لاسن 
ویقوم جهازنا الهضمى اثناء عملیه الهضم بتحویل الكربوهيدرات الى سكر الجلوكوزوالذي یزودنا بالطاقه التى نعتاج اليها 


؟. البروتينات 5 oR‏ ۷2 
وتوجد في الحبوب الكامله والبقوليات وا لخضروات والفواحكه 
نحتاج الى الكالسيوم للمعافظه على صحه العظام والاسنان ونجدد في الا والغضراوات الخضراء 


تعناج اجسامنا الى البرونينات لتؤدى ؛ ظيفنها بشكل فعال وهو بناء الانسجه ونجد يد ما یتلف منها 
:. الفينامينات 
يعتبر الحديد عنصر مهما للدم ونجده في اللحوم الحمراء والاسماك وبعض انواع لخضروات 


ومن الا طعمه النی نحنوي على كمياب كبيرد من البرونينات 

اللحوم والاسماك ومسجات الا لبان والبيض واندكسرات والبقوليات o4‏ 

بحن حي لجيه للمحافظه علی مناعته ومقاومته للامراض 

ومنها فینامین ^ الذي يساعد على تقویه النظر ويمكن الحصول عليه من انبیض وا لسمك 


۳ الالیاف 
مهمه فى عملیه الهضم کما نساعد علی صبط مستویات السحشر 

امافينامين) فیساهم في تعزیز مناعه الجسم على محاربه الامراض ونجدد في بعض الفواكهه الخضراوات _ 
۵ الاملاح العدنیه 


1 الدهون 
من مصادر الحصول علی الطاقه و تساعد علی امتصاص اليد مینات 
ويحنوي كل من ا لکسرات وا لبذوروا لزیت والسمك والا فوکادو والفاصولیا على دهون صحیه 
و يمحي لقا الول هی هب ت یه قز ندشون بو ودد ثيه 


۷ الماع 
ان ڪل ما ناهکله ونشربه نقریبا يعتوي على الاء 
وهو عنصر مهم جدا في وشعکل حوالی ١٠في‏ النه من وزن اجسامنا 
ومن فواند الماء انه یساعد الجسم في التخلص من السموم وفي امتصاص بعض الفیتا مینات 


۷ ۷ ۲ ۲ ۲ ۲ ۲ ۲۲ ۲۲۲ ۲۲۲۲۳ ۲۲ ۷۲۲ ۲۲۲ ۲۲ ۲۲۲ ۲ ۲ ۲ ۲ ۲۲ ۳ ۲ ۲ ۲۲۲۲ ۲ ۲۲۲۲ ۲۲ ۲۳۲۲ ۲ ۲۲۲ ۲ ۲۲ ۲ ۳ ۲۲۲ ۲۲۲۲۲۲ ۲۳ 777 77 77 77 77 77 7777 ۲ 77 17 77 77 77 17 ۲ ۲ ۲ 7777 7777 777777777777 


35 
4 
4 
4 
۹ 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
> 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
> 
۹ 
۹ 
4 
> 
۹ 
14 
> 
ال 
4 
1 
1 
۹ 
4 
14 
> 
4 
< 
۹ 
4 
4 
4 
> 
۹ 
4 
4 
> 
4 
4 
4 
1 
4 
4 
> 
4 
4 
4 
4 
> 
4 
4 
4 
4 
4 
4 
> 
4 
4 
1 
4 
4 
4 
4 
> 
4 
4 
4 
۹ 
4 


وف فش اف اف اف اف رف فش شش فش اش هش شش ها 


+ تسد FT”‏ ° لجسيو f i"‏ سا ا 1 


الهارات الهنیه للصف الرابع الابتداى ‏ 0 


أسئلة الدرس الثانى : العناصرالفذائيه ‏ 
س١:‏ ضع علامه (/1) امام العياره الصحيحه او علامة (52) امام العياره الخطا 


. تحتوي الحبوب والخضروات مثل الارز والبطاطس على النشويات 

. يحول الجهاز الهضمي الكربوهيدرات الى سكر جلوكوز وهذا يزودنا بالطاقه 
تعتبر اللحوم من الاغذيه الغنيه بالكربوهيدرات 

يحتاج الجسم من البروتينات لانها تبني الانسجه وما يتلف منها 

الالياف تساعد في عمليه الهضم و ضبط مسنویات السكر 

. فيتامين € يعزز المناعه ويحارب الامراض 

. فيتامين ۸ موجود في البيض والسمك و يعمل على تقويه النظر 

. تساعد الدهون الجسم على امتصاص الفيتامينات 

. الكالسيوم و الحديد من انواع الفيتامينات 


س؟ : اختر الاجایه الصحيحه من بين القوسين 
.١‏ اصناف متنوعه من الطعام وبكميات محدوده هي ل 
( وجبه غير صحیه ‏ وجبه متوازنه _ وجبه الدهون ) 
؟. وجبه تتكون من عدس وبصل و ارز ومكرونه وحمص هي... 
( الكفته _ اللحمه _ الكشري) 
۳. الفيتامينات وع الكربوهيدرات والماء والاملاح هي... 
(عناصر غذائيه _ وجبه غذانیه _ مواد عم 
4. الحبوب والخضروات والارز والبطاطس تعتبر 
( نشويات _ سکریات _خضروات ) 
6. اللحوم والاسماك والالبان والبيض وبعض البقوليات ويعتبر 
( نشويات _سكريات _ بروتينات ) 
؟. مهمه لعمليه الهضم و تساعد في ضبط مستويات السكر هي E‏ 
( نشویات_الیاف_بروتینت ) 
۷. يتوفر في البيض والسمك ويقوي النظر 
( فيتامين ۸ _ فيتامين 8 _ فيتامين © ) 
۸ عنصر مهم في الغذاء يشكل 9/056٠‏ بجسم الانسان 
( الماء _المالح _الدهون ) 
٩‏ يتوفر في الخضروات ويعزز المناعه 
(فيتامين ۸ _ فيتامين 8 _ فيتامين © ) 
۰ العنصر الغذاني الذي يقاوم الامراض و يقوي المناعه 
(الاملاح _القیتامینات_الکربوهیدرات ) 


4 
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المهارات المهنيه للصف الرابع الابتداقى 7 1" 
الدرس الثالث : نظام غذائى صحی 
تعرف ریم انواع العناصر الغذانيه وتعلم انها تساعد جسمها في الاستمرارفي النمو 


هو الطعام الذي يحتوي على الفیتا مینات والعادن التى يحتاجها الجسم ومنها الخضروات داكنه اللون الحبوب - 
الكامله الفاكهه البقوليات المكسرات مننجات الالبان اللجوم الخاليه من الدهون الاسماك البيض 


۰ خلی بالك الوجبات السريعه هی وجبات غير صحيه 
لانها تحنوي على كميات كبيرد من الدهون والزيوت والملح والسكر 


يحناج الاطفال بسكل خاص الى وجبات منوازنه غنيه بالعناصر الغذانيه لمساعدة اجسامهم على النمو لذ لك تهتم 


الدوله بصحة الاطفال في المدارس ونموهم السليم من خلال عدد مبادرات تقوم بها في المدارس لحماية صحة الاطفال 


۰ تعاول اسرهريم ان تختاروجبات صحیه للغذاء للحصول من خلالها على كل العناصر الغذائيه التى يحتاجها 
الجسم في وجبه الغذاء المفضله لديهم في الملوخيه 


000ل لم22 


له الحبوب الكامله ( الارزوالکرونه ) 
الحشرر البرونينات (البقوليات) ظ ۱ 
الخضروات (الطماطم والبصل ) 14 کڪ 


الملوخيه طبق مفذي ومشبع مصنوع من مرقه الد جاج ملىء باوراق الخضروات الخضراء 


AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAKAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAKAAAAAAAAAAAAAAAAAAAKKAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA 


العاشى طبق ذوقيمه غذائيه مرتفعه ويتوفرفي العناصر الغذانيه مثل الارزوا لخضراوات واللحم المفروم 


البليله طبق لذيذ وصحی مصنوع من القمح الحليب والقليل من السكر 
= 
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۵ ۵ ذه 
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EEA ES ی اش ی ی از‎ ES AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA 
...۷ المهارات المهنيه للصف الرابع تدای‎ 

أسئلة الدرس الثالث ١‏ نظام غذائى صحى 
س١‏ : 9 ۱ مة (خ1)ا 


.١‏ الطعام الصحي هو الطعام الذي يحتوي على كميه كبيره من الفيتامينات والمعادن 
۲ الطعام الغير صحي هو الطعام الذي بحتوي على كميه كبيره من الملح والسكر والدهون 
۴ يعد الكشرى من الاطعمه الغير صحيه وغير محتوى على العناصر الغذائيه 

4 اهتمت الدوله بصحه الاطفال في المدارس من خلال عده مبادرات 

۵, تعد الوجبات السريعه والمشروبات الغازيه من الاطعمه الصحيه 

٩‏ تعد المحاشي من انواع الاطعمه الصحيه الغنيه بالفيتامينات والمعادن 

۷ يجب تناول كميات كبيره من الاطعمه الغنيه بالسكر والدهون 

۸ من المكونات الر نیشیه للكشري الحبوب الكامله 

؟. يحتاج الاطفال بشكل خاص اطعمه تحتوى على كميه كبيره من المعادن والفيتامينات 
۰ يمكننا اضافه القليل من اللحم المفروم لترتفع القيمه الغذانيه للمحاشى 

۱ - تتكون البليله من القمح والحليب وقلیل من السك 


AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA, 


حص لس لس کے لر کک لے کک ل ا ل 
سد سا ےہ ہا سے سد ےہ سد ے سے ے 


س؟ : اكمل العيارات الاتيه 


.١‏ الطعام الصحى هوالطفام الذي يحتوي على كميه كبيره من ۰۰۰۰۰۰۰۰۰ و ا 

". الطعام الغير صحي هو الطعام الذي يحتوي على كميه كبيره من.......و.....و 5598 

". يحتاج الاطفال بشکل خاص الى وجبات متوازنه غخیه ب............و..... تست 

/ وتات energie‏ هر NORTE‏ 
Ee 7 OO‏ وس وت یوبن تب کسوس سب 9 تست سس 
.٦‏ مکونات المحشي............9.....................3 ` 

۷. مكونات اللوقيه. ................و ال اا چ 


AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAKAAAAAAAAAAAAAAAAAAA 
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الهارات الهنیه للصف الرابع الانتداق ۰ ۸ 
الدرس الرابع : الطعام غير الصحی 


اذا كنت تملك مبلغ من المال لتنفقه في شراء بعض الاطعمه فما الاطعمه النى تفضل شرانها ولادا ؟ 
المشكله مع الوجبات السریعه 


یتناول يوسف الوجبات السريعه بين الوجبات في بعض الا حیان ویشعر بعده الارتیاح 
٠.‏ امثله للوجبات السریعه الد جاج القلی والبطا طس المقليه والشروبات الغازیه والحلوی 
اما اخته ريم فتفضل الوجبات لخفیفه مثل الترمس الذي يحتوي على نسبه عالیه من 
البروتين او الذره الشویه الغنیه بالالباف وا لفیتامینات والعادن 

فمن منهها اننفذ نس الافضل يوسف ام ریم ؟ وكيف يمكننا اتخاذ الخيارات لافضل با لنسبه الى الطعام ؟ 


03 الوجباتالسريعه مفريه 


يمكن الحصول عليها بسهوله وعادةما يكون مذاقها لذیذ ولكنها ليست صحيه لاسباب كثيرد منها 


> نسبه الفيتامينات والاملاح المعد نيه والالياف فيها مخفضه 

> تحنوي على كميات كبيره من الدهون وهی مضرد عند تناول كميات كبيرد 
> تعتوي على كميات كبيره من الملح 

> لاتعنوي على الحبوب الکامله اوالالياف 

> تختوي على كميه كبيره من السكر والکثیر من السكر مضر لا 


_ عداد وجبه سريعه خفيفه ٺواجهه الوجبات سره وتحکون صعيه اكثر 


>> البطاطس المشويه بدلا من البطاطس المقليه 
> عصير الفاكهه والاء بدلا من المشروبات الغازيه العصير الطبيعى يحتوي على قلي هن السكر 
> تناول البليله اوحمص الشام 


AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAKAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAKAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAÃAAAAAAAAAAAÃAAAAAAAAAAAXA 
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المهارات الهنیه للصف الرابع الابشداق 7 ۵ 
اسئلة الدرس الرابع : الفذاءالفیر صحی 
س۱: ضع علامه (/3) امام العياره الصحیحه او علامة (2) امام العياره الخطأ 


. عند شراء الاطعمه يفضل شراء الاطعمه الطازجه الخالیه من الاهون والسکریات ( ) 


۱ 

". تعد الوجبات السريعه من اخطر الوجبات على الصحه ) ( 

۳ل لوست المظیة بات وجبات صحية 3 ۲ را 

5. لابد من الاهتمام بالوجبات الخفیفه مثل الو جبات الاساسیه (  )‏ 
۵. نشعر بالارتیاح عند تناول الوجبات السریعه المقلیه في الزیت ) ۱ 

1 اتخدت ريم الخیار الصحیح في اختیار نواع الطعام الذي تاكله ۱ ۱ 

ر الويجينتة الس يه دة ما یکون مذاقها لذیذه وصحيه ) ( 

۸. تعتبر الوجبات السريعه ليست صحيه لخلو ها من الاملاح المعدنيه والاليف 5 ( E‏ 

| ( ) البليله و حمص السام من الوجبات السريعه الصحيه‎ ٩ 

) ( الحواوشي من الوجبات السريعه الغير صحيه التي تسبب الامراض‎ ١ 


٠‏ س؟ : اختر الا ن بان القوسان. 


.١‏ الوجبات السريعه 
) صحيه _ مغريه ولكنها ليست صحيه _- مغريّه:وصحيه ) 


5 


". تعد البليله و حمص السام من الوجبات السريعه 
[ تیه ..- الاستدية النترینه. _ كلاضاعية | 


۳. الوجبات السريعه د تحتوي على نسبه كبيره من 
( الدهون ‏ السکر _ كلامعا ) 

, نسبه الاملاح والفيتامينات والالياف في الوجبات السريعه 

) کبیر ه ۳۹ منخفضه _ متوازنه ( 
5. عند تناول البطاطس يفضل 

( البطاطس المقليه _ البطاطس المشویه ‏ کلاهما ) 
1, المشروبات الغازیه تعتبر المشروبات الغیر صحیه لزیاده نسبه 

( الدهون _ الالياف :_.السكر ( 


۲۲ ۲ ۲ ۲ ۲ ۲۲۲۲۲۲۸۲۲۲۲ ۲۲۲۲۲۲۲۲ ۲۲۲۲۲۲۲ ۲ ۲۲۲۲۲۲۲۲۲۲۲ ۲۲۲۲۲ ۲ ۲ ۲ ۲ ۲ ۲۲ ۲۲۲۲۲۸۲۸۲۸8۸۲۲۸۹ 
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آم 


ی ۶ ي ي ع ۳ 


إعداد : ا/ أشرف الشناوي | 


(۷) ليكون يومك صحيا يجب شرب ۸ أكواب من الماء على الاقل‎ -١ 
لتحقيق التوازن في طعامك اليومي يجب تناول القليل من الخضروات والفاکهة()‎ -۲ 
)*( ليس من الضروري ممارسة الرياضة يوميا‎ -۳ 
)*( ؛- تناول كميات كبيرة من الحلوى يجعل يومك صحيا‎ 
)۷( تحتوى الوجبة الغذائية المتوازنة على الخضروات والفاكهة والحبوب الكاملة‎ 5 
) ( ١ الكثير من الحلوى‎ -١ )  ( المشروبات الغازية‎ -١ 
۱ ( المياه 4 - الاطعمة المقلية بالزيت‎ -۳ 
720 الحبوب الكاملة )۳ 5 الخضروات‎ -۵ 
: اختر الاجابة الصحيحة مما یلی‎ -۳ 
۱ ... يجب أن تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنه على‎ -۱ 

(۱) المشروبات الغازية (ب) الکثیر من الحلوی 

ج) الحبوب الكاملة (د) الأطعمة المقلية بالزیت 

۲- من النصانیح المهمة لیکون يومك صحيا .............. 

() تناول اللحوم الخالية من الدهون (ب) شرب کوب واحد من المیاه یومیأ 

ج) تناول کمیات قليلة من الخضروات والفاکهه (د) تناول کمیات كبيرة من الحلوی 
4- اقرأ ثم أجب : 

١د‏ حدد نصيحة اخرى يمكن اتباعها بجانب الوجبة الغذائية المتوازنة للحصول على 


یوم صحي . 
7 سة التمار يبن الر ياضية 


توجیه ولمول سر ۳2۳ الصناعة ۴ 


-١‏ يتوافر السكر بشكل طبيعي في بعض الاطعمة مثل : الفواكه والعسل 
۲- تعمل البروتينات على بناء الانسجه وتجديد ما يتلف منها 

۳- نحتاج إلى الكالسيوم للحفاظ على صحة أعيننا 

؛- لا يعتبر الماء عنصراً مهما لأجسامنا 

0 دالا يمكن درن | أبدا | أن تكون صحية 


بو من ع ا یت ( تقوية النظر ) 
۲۳- نجد فيتامين © في .. دان دا ی بای ( الخضروات ) 
۳- نجد الحدید في ... 7 سیخ تم نم ( اللحوم الحمراء والاسماك ) 


4 - تعتبر... .. مهمة لعملية الهضم ونجدها في رب الکامله و البقولیات (الالیاف) 


(ب) 
«) البیض والالبان 
ب) البطاطس والارز 
) الزیتون والافوکادو 
د) القرنبیط والبروكلي 


- 77۳9 7 سن , 

ا) الفيتامينات ‏ (ب) الكربوهيدرات ‏ (ج) لبروتنات ‏ (د) الأملاح المعدنية 
۲- تعتبر اللحوم والأسماك من ................ 

أأ) البروتينات (ب) الألياف (ج) الكربوهيدرات (د) الأملاح المعدنية 
۳- تساعد .......... على امتصاص الفيتنامينات 

) البروتينات ‏ (ب) لدهون_ (ج) الأملاح المعدنية(د) الكربوهيدرات 
4 - يساعد الماء على التخلص من ۳ 

ا) السموم_ ب لکربوهیدرات 5 البروتينات د) الدهون 


اعدد :رف الشتاوي ) توجیه المجال الصناعي وتكنولوجيا الصناعة ۾ 


۱ يساعد ............ الجسم على التخلص من السموم وامتصاص بعض الفيتامينات 
)١١‏ الالیاف (ب) الما (ج) الدهون (د) الکربوهیدرات 
- لیکون يومك صحیاً يجب تناول القلیل من 
أأ) الخضروات (ب) الحلوی . (ج) البروتینات . (د) الماء 
۳- یساعد ........... على المحافظة على صحة العظام والاسنان, 
) لکلسیوم ب) السکر (ج) الحدید د) الملح 
؛- یقوم الجهاز الهضمی بتحویل ........... إلى سکر جلوکوز فیزود الجسم بالطاقة 
ا) البروتینات ب) الالیاف (ج) الکربوهیدرات د) الدهون 


) د بيجب أن یتضمن نظامك الغداني مجموعه متئو عه من سای الطعام ( اصناف‎ -١ 
) هد الا هون الصحية في ........ المسكرات‎ 5 
شرب الكثير من ......يعمل على طرد الجرائیم والفيروسات من الجسم (الماء)‎ -۳ 
4 يحتوي السمك على فيتامين......‎ -٤ 

5 نجد الكالسيوم في 55 ي والخه 


-١‏ ياكل سيف الدجاج المقلي في الزیت مع مشروبات غازية ( وجبة غذائية غير متوازية) 
۲- تأكل سمر اللحم المشوي مع الأرز وبعض الفاكهة على الغذاء ( وجبة غذائية متوازية ) 
۳ تأكل يمنى الكثير من البطاطس المقلية والبيتزا ‏ ( وجبة غذائية غير متوازية) 


1 - الفیتامینات مفيدة للمحافظة ی نسم بتاع ب إلى الدهون أيضا فما هي 


أهمية الدهون ؟ ج /3 7 لفيتامينا الطاقة 
.اصع مدرك سي اي شيف اك من لم باش دذوية ور من لس 
للعصائر , | , الطعا شر أب 


توجيه المجال الصناعي وتكنولوجيا الصناعة | * 


یی ی ی ی ی یی تا ی ی ی كك 5 


۱- الخضروات ۲- الاسماك )۳ 
۳- الكثير من الدهون 4- الحبوب الكاملة )س( 
۵- کمیات كبيرة امن السکر ۱ 


( الحبوب الکاملة - صحي - الارز والخضروات - غير صحي - الملح ) 
۱- تحتوي الوجبات السريعة على كميات كبيرة من....... ( الملح ) 
۲- يجب أن يحتوي النظام الغد اني للاطفال على الخضروات والفواكه / .. (الحبوب الكاملة) 
۳- یعتبر الطعام ......إذا احتوی على الفیتامینات والمعادن (صحی) 
4- تتوافر في المحاشي مجموعة من العناصر الغذائية مثل .........(الارز والخضروات ) 


۱- تصنع الملوخية من مرق الدجاج المليء باوراق الخضروات فتکون مفيدة ومغذية في أن واحد ۰ (۷) 

۲- الكشري لا يعتبر من الوجبات الغذائية الصحية (xX)‏ 

۳- تتوافر في المحاشي العناصر الغذائية المطلوبة من أجل وجبة صحية 08 

4- يحتاج الأطفال بشكل خاص إلى وجبات متوازنة غنية بالعناصر الغذائية 06 

۱- يعد صديق لك طبق البليلة باستخدام القمح › والحليب › والكثير من السكر › والسمن › 
ه ج) انصحة أن يضع القليل من السكر والسمن على طبق البليلة 

۲- يحب نبيل کل محشي ورق العنب مع القليل من اللحم ۰ هل تعتبر هذه الوجبة صحية ؟ 


٠‏ ج) نعم تعتبر وجبة صحية 


توجیه لمعل تدای تارا اماع 


۱ مشرریات حمس .اتام ` [ ضبحى ) 
۲- البطاطس المقلية (غير صحية ) 


۳- الدجاج المشوية (صحي ) 
؛- اللحوم المصنعة (غیر صحية ) 


0 يعتبر الترمس من الوجبات السريعة الصحية‎ -١ 

"- عند الشعور بالجوع بين الوجبات من الصحي تناول الوجبات السريعة مثل الحلوى 
والمشروبات الغازية (x)‏ 

۳- غالبا ما تكون نسبة الفيتامينات والاملاح المعدنية والألياف في الوجبات السريعة منخفضة (”) 
؛- تناول البليلة مع الكثير من السكر والسمن كوجبة سريعة أمر صحي (x)‏ 


١‏ يجب تناول البطاطس المشوية بدلا من البطاطس.... ليكون طعاما صحيا (المقليلة) 
۲ تحتوي الوجبات السريعة على كميات كبيرة من السكريات ...... (والدهون والأملاح ) 
۳- يجب تناول عصير الفاكهة الطبيعي بدلاً من المشروبات .... ( الغازية ) 

4- يمكن تناول وجبات خفيفة مثل البليلة .....ليكون طعامك صحیا (وحمص الشام) 

5 يحتوي الترمس على ....... وهي مهمة لأجسامنا ( البروتينات ) 

1 تحتوي الذرة المشوية علی........ ( الالياف والفيتامينات والمعادن ) 


O  5‏ "لا 9 OSO SOO‏ ا فا لا 


۱ 2 


۱- يمكننا شرب .............بدلا من المشروبات الغازية 
أ) العصائر المصنعة ب) عصير_الفاكهة باضافة القليل من السك 
ج) عصير الفاكهة بإضافة الكثير من السکر )١‏ الشاي بإضافة الكثير من السكر 

"- من الوجبات الغذائية الصحية ........... 

أ) اللحوم المصنعة ب) البطاطس المقلية 

ج) المكرونة مع اضافة الجر د) الحلوى 

۳ أي مما يلي من الوجبات السريعة الصحية ... 

أ) الذرة المشوية ب) الدجاج المقلي ج) الحلوى د) البطاطس المقلية 

4 - يعتبر الطعام صحیاً إذا احتوى على كمية كبير من .............. 
أ) السكريات ب) الدهون ج) الفیتامینات د) النشويات 


۱- نظام غذاني يحتوي على الخضروات و الحبوب الكاملة ( صحي ) 
۲- نظام غذاني يحتوي على کمیات كبيرة من السکریات والدهون فقط ( غير صحي) 
۳ نظام غذاني يحتوي على الخضروات والفاكهة و الحبوب الكاملة والبروتینات و القلیل 
من السکر (صحي ) 
۱- ادا خلت الوجبات السریعه من کمیات الدهون والاملاح والسکریات الکبيرة واحتوت 
على الحبوب الکامله والالیاف في رأيك هل تصبح صحية ؟ 

٠‏ ج) نعم تصبح_صحية 
۲- یاکل لؤي الفول ويضع عليه الكثير من السمن والملح انصحه . بإجراء تعديل يجعل 
من طبق الفول طبقا صحيا أكثر 

ه ج) قلل الملح والسمن أو الزيت على الفول 
۳- لماذا تعتر المحاشي من الوجبات الغذائية الصحية ؟ 
ه ج) لأنها تحتوي على العديد من العناصر الغذائية مثل الأرز والخضروات 


توجيه المجال الصناعي وتكنولوجيا الصناعة ‏ 


مهمع فرع فرع عه ورمع عرع فرع س عر كزع سورع عر عاء 


> 


سلسلة الخوارزمي التعليمية 
أسئلة الموضوع الأول : وجبات غذائية متوازنة 

السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطا):- 

يجب أن تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة على المشروبات الغذائيّة. 

يجب علينا أن نتناول وجبة غذائية متوازنة وشهية يومياً. 

. يعتبر الكشري مع السلطة وهي وجبة غير لذيذة ومتوازنة. 

يتألف طبق الكشري من القمح والأرز فقط. 

. يجب ان تتضمن وجبة الطعام على مجموعة من أصناف الطعام وبكميات كبيرة جدا. 

. الخضروات فقط هي جزء مهمة من النظام الغذائي. 

يجب أن تضف إلى طعامك الكثير من الزبدة أو,الزيت أو السكر أو الملح. 

يجب أن نشرب الماء النظيف فقط. 

. یفضل عدم ممارس الرياضة البدتية يوميا: 

.٠‏ يجب ان تختار الأطعمة غير المقلية بالزيت. 

.١‏ عند. تثاول الدجاج مع المحائتق سنجد الحبوب داخل الختطتتزوات. 


و بي هذا 5 و يذ 


طلم 


aaa‏ وحم Caan‏ يمع Fam ann ann TT am‏ يتحص .متحي" ممع 
سح سا سا سا سا سا سا سا سے سے س 


السؤال الثاني.:.اختر الإجابة الصحيّحة#بين القوسين : 
-١‏ يجب ممارسة 4 ......... يوميا للحفاظ اقلى صحتنا. 
ن- الغناء جت الدراسة د- اللهو 
من الحلویات» مثل البسكويت وقوالب الحلوق والسكاكر. 
أ- أقل ب-اكثر جت .غير محددة 
۲ رسي الخبراء يتخال ای ماه علي ا ١‏ 


+ 
ج- ۲ 


۰ 


۵ ............ إلى طعامك الکثیر من الزبدة أو الزیت أو السکر أو الملح. 

أ- لا تضف ب اضف ج لاشی ما سبق 

5- الخضروات والفاكهة والحبوب الكاملة ( القمح ) والبر غل والارز البني والحمص هي جزء 
أ- غير مهم ب- مستحب ج- مهم 

السؤال الثالث : أكمل : 

-١‏ يجب ممارسة ee‏ لفل على اک 


السؤال الرابع فكر ثم أجب : 
.١‏ كم عدد أكواب الماء التى يجب أن نتناولها يوميا ؟ 
۲ ما الفاندة من وضع مخطط مسبق لوجباتنا الغذائية ؟ 


المهارات المهنية - الصف الرا اعداد / بلال نصر يبب جه 
: 2 جد SS‏ 


SS 


® 


أسئلة الموضوع الثاني : العناصر الغذائية 
السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطا):- 
. تعتبر الدهون من مصادر الحصول على الطاقة. 
. يحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال على الكثير من الدهون. 
. الكربوهيدرات أحد العناصر الغذائية التى تزودنا بالطافة التى نحتاج إليها 
يساعدنا شرب ۸أكواب من الماء يوميا على التخلص من السموم. 
. للوقاية من الأمراض نحرص على تناول الأطعمة الغنية بالفيتامينات المتنوعة 
يعتبر الكالسيوم من الأملاح المعدنية الضرورية للمحافظة على صحة العظام والأسنان 
. السكر يتوفر بشكل طبيعي في بعض الأطعمة مثل الفواكه والعسل. 
. يقوم جهازنا الهضمي أثناء عملية الهضم بتحؤيل الكربوهيدرات إلى سكر الجلكوز. 
سكر الجلوكوز لا يزودنا بالطاقة التي يحتاج جسمكئهإليها. 
من.الأطعمة التي لا تحتوي على كميات كبيرة من البروثينات» اللحوم والأسماك ومنتجات الألبان والبیض 
و المکشرات و البقولیات. ۹ 
۱ توجد الأليات في الحبوب الكاملِة والبتولیات و الخضروات والفواکه. 
۲. الفيتامينات بختاجها الجسم للمحافظة على مناعته ومقاومة الامراض: 
۳ شکل الماء حوالي ٠۰%‏ من وزن أجسمنا: 
۶ حتاج إلى الحدید للمحافظة على صحة العظام و الاسنان. 
۰ الكالسيوم والحديد يعتبر من الفيتامينات. 1 
1 الكلسيوم والحديد يتبوس تلم المعدنية . 


۶۶۶۲ ۲۶ BEE 


تي ار تا ی اه بت ات وا ی 
سيا هش سا ا بح 


5 حم 
3 


سيا صا ی سا صلل تسا س 5 


۸ ن ون ماه اع الجسم في ین امسوم وای ليتصاس بم اينات ۱ 


ann الل الل ل ال الم ال‎ am am 


السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة بين القوسين : 
۱- شرب (۸) أكواب من الماء يوما يساعد على طرد جسم. 
ذ ب البروتينات ج- الكرزتؤهيدرات د- السموم 
للحفاظ على صحة العظام والأسثئان! 
ب الحديد ١‏ : د- السموم 
- يعتبر . الارز والبطاطس من 
3 السکریات ب- النشویات ج- الفيتامينا:” د- الماء 
من الأملاح المعدنية الضرورية للمحافظة على صحة العظام والأسنان. 
ب- الحدید ج - الفسفور يث الماء 
تشمل النشویات و السکریات» 
ب الفیتامینات ج الاملاح المعدنية 
في الحبوب وبعض ع التقتسي A‏ ۱۳| 
ب- السکریات ج- الفيتامينات 
۷- تحتاج ی إلى لتؤدي وظيفتها بشكل فعال وهو بناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها. 
أ- الفیتامینات ب- النشویات ج البروتینات 
مهمة لعملية الهضم كما تساعد على ضبط مستویات السکر . 


: ب- البروتينات ج- السكريات OE‏ 
المهارات المهنية - الصف الرا ۳ اعداد / بلال نصر ۰۱۰۵۷۱۰۸5 ۰ 
ر ابع ( ۴ ۱ اد = 


سلسلة الخوارزمي التعليمية 
.......... يحتاجها الجسم للمحافظة على مناعته ومقاومة الأمراض. 
ب- البروتينات ج- الفيتامينات 
الذي يساعد على تقوية النظر ويمكن الحصول عليه من البيض والسمك. 
ب ) جه B‏ 
فیتامین ۰ فیساهم في تعزیز مناعة الجسم على محاربة الأمراضء ونجده في بعض الخضروات. 
ج- 8 


ج الحدید 
نجده في اللبن والخضروات الخضیو اء. 
ب الدهون ج- الحدید 
رب نی کیت ابرلاب ی انزع تین زوم 
ب الدهون ج الحدید 
7.... بالفعل عنصر مهم جداء يشكل حوالي 96۵ 41۰من:وزن أجسامنا . 
ب الاملاح ۰ ج الماه 
قا مصادر الحصول عالقا وتساعد على تلا الفیتامینات. 
ب- الدهون ج البروتینات 
یمکننا الحصول على كميات قليلة من الموجودة في اللحوم ومنتجات الألبان 
بت الاملاح جک النشویات 
یعتبر كل ما نأكله ونشویه تقر يبا يحتوي على 
ب الاملاح ج الماء 


+ 


ثالثاً: أكمل العبارات التالية بما تراه مناسباً: 
لمساعدته على مقاومة الأمراض.. 


, الى اشر أخقوآسهل في الهسدر سن الب 
رابعاً: أجب عن الاسئلة التالية : 
. ما العناصر الغذائية المشترك المتوفرة فى اللبن والبيض واللحم ؟ 
. ما المنتجات الغذاتية المصنوعة من اللبن ؟ 
. ما أهمية الالیاف للجسم ؟ 
. ما أهمية البروتینات ؟ 
. انكر نوعين من الکربوهیدرات ؟ 


ات ١‏ - الصف اعداد | ی و 
المهارات المهنية - الصف الرابع لال تص قا ا ۱ 


> 


الموضوع الثالث : نظام غذائي صحي 
السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطا):- 
)١‏ العناصر الغذائية بجميع أنواعها لا تساعد جسمنا على الاستمرار في النمو. 
۲) تعتبر الخضروات داكنة اللون - الحبوب الكاملة والفاكهة والبقوليات والمكسرات ومنتجات الالبان واللحوم 
الخالية من الدهون والأسماك والبيض من الأطعمة الجيدة. 
۳) الوجبات السريعة هي وجبات صحية لانها تحتوي على كميات كبيرة من الملح - الدهون - السکر. ( 
5) يحتاج الأطفال الى وجبات متوازنة غنية بالعناصر الغذائية مثل الخضروات والفواكه والحبوب الكاملة 
والبروتينات مثل الكشري والقليل من الأطعمة الغنية بالسكر. 
۰) يعتبر الكشري والملوخية والمحاشي والبليلة امثلةاللوجبات الصحية. 
1؟) الكشري من الأطعمة الشائعة الغنية بالعناصر الغذائية مثل الفواكه. 
۷ الملوخية هو طبق ذو قيمة غذائية مرتفعة ويتوفر فيه العناضر الغذائية مثل الأرز والخضروات واللحم المفروم. 
6) المحاشي هو طبق مغذي ومشبع مصنوع من مرق الدجاج مَليء بأوراق الخضراوات الخضراء. 
)٩‏ البليلة'هو طبق لذيذ وصحي مصنوع من القمح الحليب و القلیل من السكر. 


السؤال الثاني اختر الاجابة الصحيحةآبّين القوسين : 
۱) الطعام الصنحي هو الطعام الذي يحتوي على كمية,كبيرة من 
أ- الفیتامینات ب النشویات چ السکریات 
۲ لكي يكون النظام الغذائيشتوارّنا يجب أن يحتؤي على كمية كبيرة من 
أ- الفیتامینات ب الدهون ج - السکوینات د. الزیوت * 
تا .. خاصة لوجبابتة"غذائية متوازنة غنية بالعهاضير الغذائية لتساعد أجسّامهم على النمو. 
ب- الکبار ج- الاجداد 
هو الطعام الذي يحتوي على الفیتامینات والمعادن 
أ- الاطعمة السریعة ب الطعام الجاهز ج-الطعام الجید 
هي وجبات غير صحية لانها تحتوي على کمیات كبيرة من الملح - الدهون - السکر. 
ب- الصحية ج المفيّدة 
من الأطعمة الشائعة الغنية بالعناصر الغذائية مثل الحبوب الكاملة والبروتینات والخضروات . 
ب البرجر ج النودلز 
طبق مغذي ومشبع مصنوع من مرق الدجاج مليء باوراق الخضراوات الخضراء. 
ب- الكشري ج- البرجر 
طبق ذو قيمة غذائية مرتفعة ويتوفر فيه العناصر الغذائية مثل الأرز والخضروات واللحم المفروم . 
دري ج المخلاني 
طبق لذيذ وصحي مصنوع من القمح الحليب والقليل من السكر. 
ب- الملوخية ج- الكشري 


السؤال الثالث : صل العمود أ بالعمود ب 


١0 


.١‏ يحتاج الأطفال إلى وجبات غذانية متوازنة غنية بالعناصر الغذائية أ- لمساعدة أجسامهم على النمو 


.١‏ اطع لصحي هو الطعام الذي يحتوي على كمية كبيرة من 


ات ١‏ - الصف اعداد | جب اد 
المهارات المهنية الرابع ۳ ء 


aS: 


> 


أسئلة الموضوع الرابع : الطعام غير الصحي 
السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطا):- 
)١‏ يحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال على الكثير من الدهون. 
؟) الأطعمة المقلية صحية أكثر من الأطعمة المشوية. 
۳( تناولك للوجبات السزيعة بين الوجبات في بعض الا حیان» قد يشعرك بعدم الازتباح. 
) تعتبر الذرة المشوية وجبة خفيفة غنية بالألیاف والفیتامینات والمعادن. 
-) من 5 تناول الاطفال الوجبات السريعة واقبالهم علیها هي أن الوجبات السريعة مغرية. 
1) يمكن الحصول علي الوجبات السريعة بسهولة. 
۷ الوجبات السريعة يكون مذاقها لذیذ» وهي وجبة صحية جداً. 
6) تحتوي الوجبات السريعة على كميات كبيرة من الدهون لذلك هي مضرة عند تناول كمية كبيرة. 
)٩‏ لا تحتوي الوجيات السريعة على كميات كبيرة من الملح. 
)٠‏ تحتاج اجسامنا إلى بعض الملح في نظامنا الغذائي ولك يجب الا نفرط في تناوله. 
)١‏ «اتحتوي الوجبات السريعة علی الحبوب الكاملة والالیاف, 
۲ تناول الكثين.من السكر أو الملح مضب جدا لصحتنا. 


السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة بين القوسين : 
.١‏ تحتوي الوجبات اليثريعة على كميات كبيرة من 
ب الفیتامینات ج- الکر بو هیدر ات ۱ د. المعادن 
من الوجقات المريعة الصا 
ب. البطاطش الفقلية ج- الدجاج لمْقلي د آلگلوی 
على کمیات كبيرة من الدهون التي تو تر هغل نظامنا الغذاني. 
- ار باکت A‏ ب- البقولیات ج- الوجبات الصلحيية 
0 لياح الاي رااان اما امش تا دای یله 
آل رات الصا ب- الوجبات السريعة ج- الوجبات الخفيفة © 
۵ يعد الذرة المشوية والترمس أمثلة للوجبات 
أ- الاساسية ب- السريعة 
.٦‏ الترمس وجبة خفيفة ومفيدة لانه يحتوي على نسبة ۰7 
أذ اليووني ب- الألياف ج الفیتامینات 
۷. الوجبات السريعة نسبة الفيتامينات والأملاح المعدنية والألياظٍ فيها 
EEE‏ تبت مرئفعة ج- عادية 
۸ تحتوي ار تون 
أ- الفیتامینات ب الالیاف 
5 تحتوي الوجبات السريعة على كمية كيرة من ... وت 
أ- السكر ب- الدهون كر م 


توصي ر ت تي س ی ی و سے ی از نے نے ی 
ساي سس صا سا سا سا س 


السؤال الثالث : اختر الإجابة الصحيحة مما بين القوسين 
(الغازية - حمص الشام - الفاكهة - الملقية - المشوية - السكر - الطبيعي - الصناعي - البليلة ) 
۱ البطاطس ۰ بدلا من البطاطس موه و 
أو الماء بدلا من المشروبلت 


الرابع : أكمل العبارات التالية بما تراه مناسباً 
؟) الترمس من الوجبات الخفيفة الذي يحتوي على نسبة عالية من 
السؤال الخامس : صل العمود أ بما يناسبه من العمود ب 
-١‏ غلبا ما تكون نسبة ینت والأملاح انب متخقضة 
a TT‏ را 
؟- يعد الدرة المشوية والترمس أمثلة للوجبات 


السؤال السادس : اجب عن الاسنلة التالية : 
.١‏ لماذا تكون الوجبات السريعة مضرة ؟ 
4 
۲ ما الذي يجعل الوجبات السريعة أقل صحة من الؤجبات الأخرى؟ 


چا با ار و جرب جل او ع[ او او مارم با ار جل جا ماو جا و 
03 


الموضوع الخامس : المحافظة على سلامة الطعام 
السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطا):- 
. إبقاء اللحوم والألبإان؛لفترة طويلة بالثلاجةبلا يؤثر على صلاحيتها 
. تفسد العديد من الاطغمة إن.لم.يتم حفظها بطريقة مناسبة» وحتى إن لم تبدو لنا فانندة. 
تعيش كائنات دقيقة مثل البکتیریا والعفن والفطرّیات في الهواء وعلى الاسطح في المطبخ وفي الطعام. 
تنمو الكائنات الدقيقة في ظروف بيئية دافئة فقط. 1 
ترك منتجات اللحوم خارج الثلاجّة.لأكثر من ساعة عندما هکون الطقس حارا يفسدها.. 
ترك منتجات اللحوم خارج الثلاجة لمدة ساعتين عندما يكون الطقس أكثر برودة لا يفسدها. 
. ترك الفواكه والخضروات خارج الثلاجة یجعلها تتخمر وتظهر بقع وتحمض بعد فترة من الوقت. 
. الفواكه والخضروات خارج الثلاجة لاتجذب الذباب والحشرات الاخرّی الیها. 
. الاطعمة الموجودة داخل الثلاجة لایمکن أن نتغفن اذا. ترکت لفترة طويلة. 
للمحافظة على سلامة الطعام يجب استخدام المکونات الطاجة فقط. 
للمحافظة على سلامة الطعام يجب غسل الفواکه والخضروات وتتخلص من الفاسد منها. 
عند اعداد الطعام ارتد القفازات و لا يجب أن تخطي شعرگ إذاركان طویلا. 
ضع الطعام الذي لم تستخدمه في الثلاجة أو اترکه على البوتاجاز أو المنضدة. 
؛ال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة بين القوسين : 
الطعام قد ................ إذا ترك لفترة طويلة داخل الثلاجة 
أ- يقل ب- ینضح يتعفن د- لا يتغير 
؟. السبب الرئيسي في فساد الطعام هو 
أ- الخل ب. البكتيريا والعفن > د. الملح 
۳ السبب الرئيسي في فساد الأطعمة 
أ- الماء ب- برودة الحو ج- البکت د. نظافة الأواني 
.٤‏ یکون من الخطیر تناول الاطعمهة ............ . 
أ- الصحية ب الفاسدة 
*. عند تناول اطعمة فاسدة قد ١‏ 
ب- تشفى ج- لاشئ مما سبق ) 
من الكائنات الدقيقة التي تعيش في الهواء وعلى الأسطح في المطبخ وفي الطعام. 
ب- العفن ج- الفطريات د كل ماسبق ) 
المهارات المهنية - الصف الرايع (۷) 02222١‏ اعناد/يبلالتصر ۱۰5۵۷۲۰4۸5 
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ج و تتغذى هذه الكائنات الدقيقة على والعناصر الغذائية الأخرى. 
أ- السكريات ب اللحم ج- الكلور 
۸ تنمو الكائنات الدقيقة في ظروف بيئية ........ . 
أ- دافئة ب رطبة ج- کلاهما 
٩‏ للاحتفاظ بالطعام بشكل آمن يجب إبقاء الأطعمة 
أ- دافئة ب باردة ولحي 
.٠‏ اللحوم ومنتجات الألبان تبقى في ........ إلى أن يحين وقت استخدامها. 
5 الثلاجة ب- المطبخ ج البوتجاز 
Bi‏ ۹ ۷ 90 كين ول اندي EK ED‏ یدب 
الطفیلیات ب البكتيريا ج السموم 
۲ للمحافظة على سلامة الطعام اغسل 539 “المي راستشنم الصانون واشظقهما بالساء جردا 
3 5-8 ب قدميك قدميك عينيك 
۳ امسج المناضد في القطبخ و 2 | عداد لام و بعده 
أ- بمعقم نسحم ب بالماء فقط ج بقماشة نظيفة 
السوال الثالث: أكمل العبارات التالية بما, تراع مناسبا: 
۱) السبب الرئيسي في فساد الأطعمة 
۲) السبب الرئیسی لفساد الاطعمة البکتریا و 


: اختر من العمود أ ما یناسبه من العمود ب 


السوال الخامس : اجب عن الاسئلة التالية:- 
۱ كيف نحافظ على الطعام من التلف ؟ 
۲ لماذا يجب المحافظة على نظافة يديك وأسطح المطبخ؟ 


ال بايا بر با بو بايا ا بر نز بر بو رو ا ال بايا بر بر أي از بای بو با بر ال بو جا بال ايا جا الا بايد بر جار جار بر جار جاو 


الموضوع السادس : الشراب الطبيعي والشراب الصناعي 
السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطا):- 
.١‏ يتم إضافة الیمون للشراب الصناعي لحمايته من العفن والبکتر۳ 
؟. الشراب الصناعي يحتوي على نسبة عالية من السكر مقارنة بالشرابيا الطبيعي. 
۳ الشراب الصناعي هو مزيج من الماء والسكر وعصير الفاكهة الطبيعي 
٤‏ . إضافة المواد الحافظة للشراب الصناعي تحمية من العفن والبكتريا 
ه. الشراب الصناعي مزیج من الماء و السکر و عصیر الفاكهة الطبيعي. 
7 الشراب الطبيعي مزیج من الماء والسکر وعصير الفاكهة الطبيعي. 
۷. الشراب الطبيعي يتكون من السكر والماء وكمية قليلة من المنکهات والملونات الطبيعية أو الصناعية, 
۸ الشراب الصناعي يتكون من السکر والماء وكمية قليلة من المنکهات والملونات الطبيعية أو الصناعية. 
٩‏ يحتوي الشراب الطبيعي على نسبة أعلى من السکر مقارنة بلشراب الصناعي. 
۱ 


مجعم ا عسوو جحوين ممصو کے اد 
سح ی سا سينا سيا س س 


.١‏ يمكن تحويل كل من الشراب الطبيعي والصناعي إلى شراب مركز يخلط مع الماء. 
١‏ الشراب الصناعي والطبيعي للجاهز یتم خلطه في معامل المصانع خاط الق ر ابد وتعبفته في زجلياك ليبعه 


۲ من المشکلات التي تظهر أثناء صناعة الشراب ظهور طبقتان منفصلتان. ۱ 
المهارات المهنية - الصف الرابع )۸ ار Ty‏ 


١‏ سبب ظهور طبقتين في العصير هو أن السكر لم يخلط بالشكل الصحيح. 
4 الحل لتجنب ظهور طبقتين هو إضافة السكر إلى السائل عندما يكون ساخنا ليسهل خلطه. 


السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة بين القوسين : 

.١‏ المشروبات غنية بالفية 

أ- الغازية د : : . الطبيعي 

۲ احرص عند |عداد الشراب الصناعي على إضافة السکر عندما یکون الشراب 75 
أ- باردا ب- دافثا ج- ساخنا د- معقما 

3 له فائدة صحية لأنه غني بالفیتامینات والأملاح المعدنية. 

أ- الشراب الطبيعي ب الشراب الصناعي ج كلاهما 

/ يزودك بالطاقة بسبب الماء والسكر ولكن كمية العناصر الغذائية المتوفرة فيه قليلة جدا . 
أ- الشراب الطبيعي ب الشراب الصناعي ج كلاهما 

5. الشرابين الطبيعي والصناعي آمنان للشرب. ولكن الشزّاب او بتي .۲۲ 

أ- الطبيعي بن الصناعي ج المختلط 

1 لون#الشراب داكناً جداً بسبب آن,السکر المستخدم في صناعته,...... . 


أ- نظيفك ب- غير التي ج مكرر 


السؤال الثالث: رتب طريقة إعداد الشراب وحفظه 

( ) إضفة مادتين ححافظفين لحماية الشراب كين الجن البكتيريا. 

( ) آصبحت الآن زجاجات الشراب تدوم الوقت أطول من دون أن تفسد. 

( ) تسخين الشراب إلى درجات حرارة مرتفعة مما یساعد في القضاء على البكتيريا. 


السؤال الرابع: أكمل العبارات التالية بما تراه امناسباً: 7 
.١‏ يجب تناول عصير الفاكهة الطبيعي بدلا من الْمُّشروبات 

؟. يتم تسخين الشراب إلى درجات حرارة للرتفعة للقضیاء على 
". الشراب الطبيعي هو مزيج من الماء والسكر وعصیر 


السؤال الخامس : اختر من العمود أ ما يناسبه من العمود ب :- 
57ت ات تر سس سس 
ا آ٥ا‏ کان السك شنم في صناعة شراب غير نت 


۳- عند إعداد الشراب الصناعى يجب تسخينه عند درجات حرارة مرتفعة ج- فان لون الشراب يبدو داكنا جدا 
السؤال السادس : اجب عن الاسئلة الآتية بما تراه مناسباً: 


. لماذا يفضل الشراب الطبيعي عن الشراب الصناعي ؟ 

. لماذا يفضل إضافة السكر للماء عند إعداد الشراب وهو ساخن ؟ 
. لماذا يتم إضافة المواد الحافظة عند تصنيع الشراب ؟ 

. لماذا يتم تسخين الشراب جيدا قبل تصنيعه؟ 


ات المهنية - الصف الر اعداد / عيبي ير 
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امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
۱ أت الد هن ة الصف الرابع الاپتدانی 


نموذج ( 1 ) 


اختر الاجاية الصحيحة من بين الاچایات المعطاة * - 


1. الطعام یختوی على الكثهر هن ا ا 
1 ( ب #الفيتامينات والمعادن ( ج ) الاطعمة المقلية ( د ) السكريات والدهون 
2 بين انول الجسم وتجدید ما يتلف منها . 
(۱) عظام۷ ( پا دهین (ج) اسجة (د) آسنان 
3. يعتير الطعام ............. لد الفیتامینات والمعادن . 
(أ) صحی (ب) ی (د ) وجبة سريعة 


4. تحتوی الوچبات السريعة على کمیات كبيرة من 
( أ ) الفیتامینات ( ب ) الدهون والملح (ج ) 
5 تتوافر فى المحاشی مجموعة من العناصر الغذائية هثل ............. 


(1) الاسماك (ب ) الدهون ( ج ] العصائر 
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نموذج (2 ) 
1 اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : -- 


1. النشويات اله 1 


و ( ب ) الالیاف ( ج ) الدهون ( د ) الكربوهيدرات 
2 تعتبر اللحوم وا 


۳ بوهیدرات (ج ) البروتینات (د) الاملاح المعدنية 


ة العظام ل الاستان ۰ 


(أ) الكالسيوم ( ب ) الحديد (ج ) الأملاح (د)الألياف 


6 
3 
15 


.۰ . . . الجسم على التخلص'من السيموم وامتصاص بعض الفيتامينات . 


(أ) الدهون (ب ) الماء ( ۳ ( د ) الكربوهيدرات 
4 
5. يجب ان تحتوى الوجبة الغذائية المتوازنة على i REET EEE‏ 
( أ ) الكثير من الحلوی( ب ) المشروبات الغازية( ج )الحبوب الكاملة( ٠ي‏ المقلية بالزيت 
ب 
a‏ 
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محافظة الاسكندرية امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
إدارة ...د التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدائى 


مدرسة .... 
نموذج ( 3 ) 
اختر الاجابة الصحيحة من بين الاچابات المعطاة : -- 


1. .................. نجدها فى اللحوم والأسماك ومنتجات الألبان والبيض والمكسرات والبقوليات . 


ا البروتییات ۱ب ) الالیاف ( ج ) الدهون ( د ) الكربوهيدرات 


2 0 که لحبوب وبعض الخضروات مثل البطاطس والارز . 

۱) ريت ريج شلاح . (ج) الفيتامينات (د) البروتينات 
76 ذو قيمة غذائية یتوفر فيه العناصر الغذائية مثل الارز والخضروات . 
( أ ) الاسماك ( ب 3 


4. من امثلة الوجبات السريعة qq‏ 0000 


( ج ) العسل ( د ) البليلة 


( أ ) البطاطس المقلية ( ب ) البطاطس المشوية وا الذةاالمشوية ( د ) الحبوب الكاملة 
a‏ 


5. يتكون طبق ......... ...... من العدس والحمص والبصل والطماطم وكذ ز والمكرونة 
( أ ) الملوخية ( ب ) البطاطس ( ج ) البليلة ° " ) الکشری 


8 ۵5 ۵ ۵ 6 هه 85 86 6 ۱6 6 6 6 5 8 8 86 8 6 6 8 5 8 8 82886 ۵۰ ۵ 8 5 6 ۱۵ 6 5 6 6 5 5 8ه 
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محافظة الاسکندر ية امتحان شهر فبرایر 2022 / 2023 
إدارة ............ التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدانی 


مدرسة .... 
نموذج ( 4 ) 
اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : -- 


1. يقوم الجهاز الهضمی بتحويل ‏ ........... ........... إلى سكر جلوكوز فيزود الجسم بالطاقة . 


38 


2 الوجبات سل الأطعلة غير الصحية لأنها تحتوی على الكثير من ................ . 
( أ ) الحبوب الکاه ار (ج ) الدهون ( د ) الفیتامینات 


3. تعتبر اللحوم ومنتجات الألبان من .. 


تينات 2 ( ب ) الألياف ( ج ) الدهون (د) الكربوهيدرات 


( أ ) الاملاح المعدنية ( ب ) السکریا ج ) النشویات ( د ) البروتينات 

4. قلی الطعام بالزیت یجعل الطعام ‏ ...................م. 
( أ ) دهنياً وصحياً ( ب ) دهنياً وغير صحى ( ج ) + (د ) بروتينياً وغير صحی | 

5. تعد .. ... من مصادر الحصول على الطاقة وتساعد على | 


(أ) الدهون (ب)الألياف ( ج ) الأملاح 
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امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 )أ 
إدارة ............ التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدانی 


نموذج ( 1) 
اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : س 
1. الطعام الجيد يحتوى على اشر من اقتا ميات والمعادن 


( ب #الفيتامينات والمعادن ( ج ) الاطعمة المقلية ( د ) السكريات والدهون 


لسجة الوسر دو 


(ج) قسجة (د) اسان 


( چ ) مضر ( د ) وجبة سريعة 


هون والملح 


5. تتوافر فى المحاشی مجموعة من العناصر الغذائية مثل .... 921 


(۱) صحی (ب) 
4. تحتوی الوجبات السريعة على کمیات كبيرة من 


( أ ) الفيتامينات ( ب ) الدهون والملح ‏ (ج) ۲ 


(أ) الاسماك (ب ) الدهون [ ج ) العصائر 


۱ 


محافظة الاسكندرية امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
إدارة ............ التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدانی 
نموذج (2 ) 
اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : س ظ 
ار البروتينهه الالياف (ج) الدهون (د) الکربوهیدرات 
2. تعتبر اللحوم و 1 طالبروتينات 


( ج ) البروتينات ( د ) لاملا المعدنية 


3. يسا a"‏ 
(۱) الكالسيوم ( ب ) الحديد ( ج ) الاملاح ( د ) الألياف 
4. يساعد الما . . الجسم على التخلص ظ رم وامتصاص بعض الفيتامينات . 


(أ) الدهون (ب ) الماء ( ج ۱ ( د ) الكربوهيدرات 


ن 


/ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
ظ 
3 


أل محافظة الاسكندرية امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
و ادارة .......... التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدائى 


نموذج ( 3 ) 
اختر الاجابه الصحيحة من بين الاجابات المعطا ۰ -- 


, البروتینات 


ای + که فى اللحوم والاسماك ومنتجات الالبان والبیض رالمکسرات والبقولیات . 


لبروتات ‏ (ب) الالیف (ج ) الدهون ( د ) الکربو هیدرات 
ب وبعض الخضروات مثل البطاطس والأرز . 

( ج ) الفیتامینات (د) البروتینات 
توفر فيه العناصر الغذائية مثل الأرز والخضروات . 
(۱) الاسماك (ب ) 


( ج ) العسل ( د ) البلیلة 
4. من امثلة الوجبات السريعة | 


(۱) الملوخية ( ب ) البطاطس 


با سپس دس 8 8018 50098 لها او 4 88053 اواو 


818 858-15 5888 هم ع 5858 8م م 


محافظة الاسكندرية امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
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مدرسة 

نموذج ( 4 ) 


“إلى سكر جلوكوز فيزود الجسم بالطاقة . 
د ) الكربوهيدرات 
ول 


شراوات (ج) الدهون 2 (د) الفيتامينات 


اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : -- ۱ 


( د ) البروتینات 


صحی 


(أ) الدهون (ب ) الألیاف 


ا 
۱ 
۱ 

CC CCC TCT ICID TTT TIC TD TTD ا‎ 
۱ 

۱ 

و ۱ ۵ 8 قا ۵ 8 ۵ 8 5 يهاه ع 

۱ 

۱ 

۱ 


